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Overrivning af akillessenen

Din akillessene er revet over, og derfor er din fod i en Walker-stgvle med 3 kiler under
hzelen. Senen aflastes, nar foden holdes helt strakt i spidsfod.

Nyere undersggelser viser, at behandling med en aftagelig stavle og tidlig funktionel
traening af akillessenen og laegmusklerne er lige sa effektiv som operativ behandling. Efter
overrivning af akillessenen er der risiko for blodprop i benet, for heling af senen i forlaenget
tilstand, og for at der kan ske ny overrivning af senen.

Denne risiko er ens, uanset om man gennemgar funktionel genoptraening eller bliver
opereret. Nar man opererer, er der derudover risiko for sarproblemer, infektion eller
nerveskade. Derfor behandler vi alle patienter med ukompliceret, akut overrivning af
akillessenen med funktionel genoptraening og langsom opretning af fodens stilling.

Sygemelding

Du bar veere sygemeldt de farste 3 uger, uanset hvilken type arbejde du har. Har du tungt
arbejde, hvor du gar eller star meget, bgr du vaere sygemeldt i laengere tid. Tal med
specialisten i ambulatoriet om, hvad der er relevant for dig, da det er individuelt, hvilke
hensyn der skal tages.

Sadan ggr du, mens du har stgvlen pa

Forebyg haevelse og smerter

Foden er fikseret i en stgvle, og det giver risiko for yderligere haevelse. Det kan give
smerter i benet, darligere heling af akillessenen og risiko for en blodprop i benet. For at
forebygge dette skal du:
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» sgrge for at hvile med benet helt over hjertehgjde mange gange i Igbet af dagen, isaer
i de farste 2 uger

* beveaege dine taeer og lave cykelgvelser med knee og hofte mindst 1 gang i timen

* lgsne stropperne, hvis stavlen fgles for stram.

Patienter, som har gget risiko for at udvikle en blodprop, skal have blodfortyndende
medicin i 3 uger.

Du skal kontakte din egen laege, hvis du oplever pludselig forvaerret smerte i laeggen, da
det kan veere tegn pa en blodprop i benet.

Oversigt over behandlingsforlab

Kontrol Kontrol
Ugel | Uge2 | Uge3 | Uge4 | UgeS | Uge6 | Uge7 | Uge8 | Uge9 Uge9-17 6 mdr 12 mdr
Skade
Genoptrzning 2 * *
. . . gange om ugen
1. kile skal 2. kile skal 3. kile skal Kontrol Kontrol
fiernes fiernes fiernes

Du skal have walkerstgvlen pa i 9 uger og skal selv fierne kilene undervejs i forlgbet.

Uge 1 og uge 2

Din fod er i en Walker-stgvle med 3 kiler i, sa foden holdes helt strakt i spidsfod. Du ma
ikke stgtte pa foden, og du ma ikke tage stagvlen af — heller ikke om natten, eller nar du gar
i bad.

Uge 2
Du bliver indkaldt til kontrol i Ortopaedkirurgisk Ambulatorium, hvor du bliver undersagt og
far grundig instruktion i hele behandlingsforlgbet.

Uge 3

Du har stadig 3 kiler i Walker-stgvlen og ma stgtte inden for smertegraensen. Du har
stadig brug for stokkene et stykke tid endnu. Du m4 ikke tage stgvlen af om natten. Du ma
ga i bad uden stgvlen, hvis du sidder pa en stol eller skammel. Du far instruktion i
funktionel genoptraening.

Uge 4
Du fjerner selv én kile og gar med Walker-stgvlen med 2 kiler i.

Uge 5
Du indkaldes til instruktion i gvelser i Fysioterapien.
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Uge 6
Du fierner selv én kile og gar med Walker-stavlen med 1 kile i. Du ma stgtte fuldt med
stevlen pa, men brug eventuelt stokke ved laengere gature.

Du bliver instrueret i avelser med elastik.

Uge 7
Du ma laegge fuld statte pa foden, nar du har stagvlen pa. Du ma fremover gerne fierne
stovlen om natten.

Uge 8
Du fjerner selv én kile og gar med Walker-stgvlen uden kiler i.

Uge 9

Du bliver indkaldt til kontrol i Ortopeedkirurgisk Ambulatorium. Medbring sko med god
stgdabsorbering samt haelkiler med 1 cm hgjde til at l,egge i dine sko. Kilerne skal veere
faste, sa hgjden opretholdes, nar foden belastes. Du kan kabe kilerne i skoforretninger
eller pa internettet.

Uge 9 - 17
Du skal til genoptraening i Fysioterapien pa hospitalet eller i kommunen 2 gange om ugen.

Sadan gar du, nar du har faet stgvlen af

Undga havelse og smerter

Efter stgvlen er fiernet, er det normalt, at foden og ankelleddet haever, og at du i labet af
dagen oplever treethed og smerter i akillessenen. Bade haevelsen og smerterne har en
negativ effekt pa din genoptraening, og det er derfor vigtigt, at du falger disse rad:

+ Benyt stettestrampe — ogsa kaldet flystrampe — i de timer, hvor du er vagen.
* Hold jeevnlige pauser, hvor du lgfter foden op over hjertehgjde. Du kan fx laegge dig
pa gulvet og laegge underbenet op pa en stol.
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Genoptag dine aktiviteter gradvist

Din akillessene er helet, men den er endnu ikke steerk. Du ma bevaege foden frit, men
senen kan ikke klare store belastninger og kraftig udspaending. Du bgr derfor kun gradvist
genoptage dine aktiviteter, og det er vigtigt, at du lytter til din krop. Det er i orden, at du
bliver gm i lsegmusklen, men du skal undga smerter i akillessenen, og du skal overholde
retningslinjerne, ogsa selvom du ikke har smerter.

Du kan forvente lette til moderate gener i form af emhed og haevelse omkring senen i op
til 12 maneder efter skaden. Generelt skal du:

* undga udspaending af akillessenen med samtidig veegt pa - iszer i de fgrste 3
maneder, efter du har faet stavlen af. Udspaending er fx at lave udspaendingsgvelser,
at sta pa en stige, sidde pa hug, skubbe, traekke og Iafte.

* bruge sko med helforhgjelse bade indendgrs og udendars i de ferste 3 maneder.
Brug gerne Igbesko, som du laegger en hzlkile i.

Her kan du lzese om, hvornar du ma pabegynde en raekke forskellige aktiviteter:

Gang: Du kan langsomt begynde at ga ture, nar du har faet walkerstgvlen af. Vi anbefaler,
at du bruger begge stokke, indtil du kan ga uden at halte. Nar du laver afseet, er det vigtigt
at have fokus pa, at du fagrst skal seette haelen i og herefter laegge vaegten frem over
forfoden.

Trappegang: Du ma ga almindeligt op ad trapper, nar du har faet stgvlen af. Nar du gar
ned ad trapper, skal du tage ét skridt ad gangen og seette det skadede ben farst.

Cykling: Straks efter, at du har faet Walker-stgvlen af, kan du cykle pa en kondicykel. Du
ma begynde at cykle pa almindelig cykel cirka 1 maned efter, at du har faet stgvlen af. Du
bar dog kun cykle med hzel/ mellemfod pa pedalen de fgrste 1-2 maneder.

Svemning: Du ma svemme, nar du har faet Walkerstgvlen af.

Leb: Du ma tidligst begynde at Isbe 3 maneder efter, at du har faet Walker-stagvlen af - og
kun pa jeevnt underlag. Fer du kan begynde at Igbetraene, skal du kunne felgende:

+  G4& hurtigt uden at halte og uden at fa smerter.
* Logfte dig op pa teeer pa det skadede ben 5 gange med god kvalitet.

Kontaktsport og anden form for hard idraet: Du ma tidligst genoptage kontaktsport 9
maneder efter skadesdatoen, afhaengig af dit aktivitetsniveau og eventuelle smerter i
senen.

Bilkersel: Du ma tidligst genoptage bilkarsel efter 10 uger, hvis du har skadet venstre ben
og tidligst efter 12 uger, hvis det er hgjre ben, du har skadet. Du kan kontakte dit
forsikringsselskab og here, om de har seerlige regler pad omradet.

Arbejde: Hvis du har arbejde, der indeholder stdende og gaende funktioner eller tunge
belastninger, vil det veere nadvendigt med sygemelding i en periode, efter du har faet
stavlen af. Aftal eventuelt at starte pa nedsat tid med de lettere funktioner.
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Veer opmaerksom pa

5-10 % af alle, der har overrevet akillessenen, far en ny overrivning af deres akillessene
senere. Risikoen er stgrst den fgrste maned, efter du har faet Walkerstgvlen af. Derfor er
det vigtigt, at du traener akillessenen og undgar alle pludselige, kraftige belastninger af
senen.

Kontrol

Du skal til kontrol pa hospitalet efter 2 og 9 uger samt efter 6 og 12 maneder.

Kontrol efter 2 uger

Efter 2 uger vurderer vi akillessenens heling og funktion. Vi viser dig, hvordan du senere i
forlgbet selv fierner en kile. Du far information om det videre forlgb. Vi henviser dig til et
genoptraeningsforleb pa hospitalet eller eventuelt i din kommune.

Kontrol efter 9 uger
Efter 9 uger vurderer vi akillessenens heling, og vi fierner walkerstgvlen, hvis senen er
helet fint.

Kontrol efter 6 og 12 maneder
Vi kontrollerer akillessenens funktion.

Funktionel genoptraening

Funktionel genoptraening betyder, at der er fokus pa styrketraening og funktionstraening af
din akillessene og dine leegmuskler. Du skal allerede lave gvelser, mens du har Walker-
stavlen pa.

| genoptraeningsforlgbet efter stgvlen er fiernet, far du hjeelp til langsomt at @ge
belastningen uden at overstraekke og overbelaste akillessenen.

Treeningen begynder, nar du har haft Walker-stavlen pa i mindst 2 uger. Du far instruktion
i gvelserne.

QDvelser

Fra uge 3 skal du dagligt tage foden ud af walkerstgvlen og lave gvelser. Du kan udfgre
gvelserne, mens du sidder pa en stol, eller mens du ligger i sengen. Dvelserne udfgres 5
gange dagligt og i serier af 25 gange.
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OVELSE 1

Bgj aktivt foden op til neutral position
svarende til 90 grader, og lad herefter
foden passivt glide tilbage til strakt
position. Efter 1 uge kan du begynde at
lave mere aktiv nedadbgjning af foden.

JVELSE 2

Bevaeg foden fra side til side, mens du
stadig undgar at lafte over neutral
position (90 grader).

OVELSE 3

Denne gvelse ma du lave i uge 6, 7 og 8.
Her skal du langsomt i gang med at
treene akillessenen med gradvist mere
modstand. Det er fortsat vigtigt, at du
ikke overstraekker akillessenen.

Hold elastikken omkring forfoden og
straek foden nedad med elastikken som
modstand. | starten skal elastikken kun
veere let spaendt, men efterhanden kan
du give mere modstand til bevaegelsen.
Undga, at elastikken traekker foden over
neutral position (90 grader).
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Kontakt og mere viden

Har du spargsmal, er du velkommen til at kontakte ambulatoriet. Du er ogsa velkommen til
at ringe til os, hvis du har mange smerter.

Hvis du har spargsmal til traeningen, kan du kontakte Fysio- og Ergoterapiafdelingen.

@ Skadestuen, Aalborg

TIf. 97 66 43 50
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