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Sadan behandler du en forstuvet ankel

Nar du har forstuvet anklen er det vigtigt at behandle
skaden korrekt fra starten og senere seette ind med
den rigtige traening, for hurtigt at f& en normal funktion
af foden.

Der er 3 faser af behandling og treening, som du kan
laese om her.

SADAN BEHANDLER DU, DAG 1 OG 2

Du skal hurtigst muligt begraense skadens omfang
ved at minimere haevelse og smerte. Det kan du gare
ved hjeelp af RICE-princippet, som star for: Rest, Ice,
Compression, Elevation.

* Rest: Ro og aflastning. G& mindst muligt pa
foden.

* Ice: Ispakning, fx en pose frosne zerter, laegges pa
den skadede fod i hgjst 20 minutter per time de
farste 6-8 timer. Fortseet efter behov sa laenge,
der er haevelse / smerte. Laeg et viskestykke
mellem ispakningen og huden for at undga
forfrysning.

e Compression: Laeg et elastikbind med et fast tryk
omkring foden. Hvis foden begynder at sove, er
bindet for stramt og skal lgsnes. Elastikbindet
tages af om natten.

* Elevation: Placér den skadede fod over
hjerteniveau, nar du ligger. | denne stilling skal du
en gang i timen lave fodleds-vip og beveege foden
rundt i cirkler.

Smertestillende medicin som hovedpinepiller eller
gigttabletter kan veere en hjeelp de fgrste par dage.

Forstuvet ankel — hvad er det?

Nar anklen forstuves, bliver ledkapslen og
et eller flere ledband overstrakte, og der
sker smabristninger i vaevene. Skaden kan
veere sa alvorlig, at bade ledkapsel og
ledband rives over. Oftest vrider man ud
over ydersiden af goden og beskadiger
derved ledband pa fodens yderside.

En forstuvning medfarer, at ankelleddet
heever, gor ondt, bliver varmt og eventuelt
misfarvet. Ankelleddet kan ogsa fales |gst.
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Tegning af ankel med ledband set fra yderside

Smerterne gar som regel over efter 2-3
uger, men det kan treekke leengere ud.

SADAN BEHANDLER DU, DAG 2 - 6

Nar smerte og haevelse er aftagende, skal du til at
veere mere aktiv og g& mere pa foden. Det er vigtigt,
at du forsgger at ga almindeligt. Det vil sige, at du
farst saetter haelen i med foden pegende fremad —
ruller frem over foden — og saetter af med storetaen.
Du skal fortseette med at bruge elastikbind eller
bandage. Sa leenge foden er haevet, skal du placere
den hgijt, nar du sidder.
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SADAN GENOPTR/ENER DU FRA DAG 6

Du skal nu til at styrke musklerne, stabiliteten og
beveaegeligheden i fodleddet.

Ved genoptraening kan du forebygge en ny
forstuvning, da du med bedre styrke og stabilitet
hurtigere og bedre bliver i stand til at afveerge en
situation, inden den ender i en skade.

Ved en forstuvning kan leddet blive ustabilt, hvilket
giver en fornemmelse af usikkerhed og en starre
risiko for at vride om igen. Det er meget vigtigt, at du
prever at undgd at vride om pa foden igen, idet du
ved gentagne vrid risikerer kroniske skader og
smerter.

Du bgr derfor ikke ga i ujeevnt terraen, og det vil vaere
en god idé at bruge fodtgj, som statter rundt om
anklen, fx et par kondisko med ankelstgtte. Anklen vil
foles stiv og om ved beveegelser til at starte med.
Dette kan vare ved i lang tid.

GA OP AD 'TRANINGSTRAPPEN'’

Fra dag 6 begynder du at treene. Du starter med
gvelserne pa trappetrin 1 pa 'traeningstrappen’, og
nar du kan udfgre gvelserne uden problemer, gar du
videre til naeste trappetrin.

4,
Inden du
genoptager
din sport
3.
Efter
2-4 uger
2.
Efter cirka
1 uge

1.
Nar havelsen
er aftaget

Treeningen ma ikke gare ondt eller medfgre haevelse
af fodleddet. Hvis det sker, skal du gare gvelserne

mere forsigtigt, eller ga tilbage ned ad
treeningstrappen til det niveau, din fod pa dette
tidspunkt kan klare.

| de farste par maneder skal du dagligt lave
fodgvelser i 10-15 minutter. Derefter kan du reducere
treeningen til 10 minutter 3 gange om ugen. For at
holde resten af kroppen i form kan du efter 1-2 uger
starte med at svgmme og cykle.

Under genoptraeningsforlgbet, samt ved eventuel
genoptagelse af sport, kan du have gleede af en
feerdigkabt ankelbandage eller en uelastisk tape —
denne dog farst nar haevelsen er forsvundet. Veer
opmaerksom pa at benytte fodtgj med god
ankelstgtte, fx sngrestavler.

Du kan eventuelt sgge hjeelp til genoptraening samt til
at leere at tape din ankel hos en fysioterapeut.

TRAENINGSTRAPPEN TRIN 1

Nar haevelsen er aftaget:

Sid pa en stol

* Placér hele foden pa et handkleede pa et glat gulv
eller en plastikpose pé et gulvteeppe, og bevaeg
foden frem og tilbage.

* Bevaeg foden op pa heel, pa ta og pa indersiden af
foden.

e Saml en blyant op med teeerne.
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TRAENINGSTRAPPEN TRIN 2

Efter cirka 1 uge:

Staende gvelser

» Sta skiftevis op pa td med veegten pa storetasiden
af foden og ned pa flad fod.

* Ga pa teeer, heele, inderside og yderside af
fadderne.

* Lav knaebgjninger uden at lgfte haelene.

* Sta pa ét ben. Nar du kan det, prgver du at lukke
gjnene samtidig.

*  Sma gature.

TRAENINGSTRAPPEN TRIN 3

Efter 2-4 uger:

Staende gvelser

» Sta skiftevis op pa td med veegten pa storetasiden
af foden og ned pa flad fod.

e Sta pa ét ben, ga ned i knze og straek benet igen.

* Sta pa ét ben pa en skumgummipude eller sta og
hold balancen pé et balancebraet — som vil vaere
meget gavnligt for dig at anskaffe.

* Eventuel opstart af jogging i jeevnt terraen.

TRAENINGSTRAPPEN TRIN 4

Hvis du dyrker sport, skal du lave fglgende, inden
du genoptager din sport:

4,

—

Lgb og hop

e Hop pa madras frem/tilbagef/til siderne — fgrst pa
to ben, senere pa et.

* Lgbiujeevnt terreen/lgb sidelaens/lgb i 8-taller. Lav
mulige accelerationer og opbremsninger.

e Spil forsigtigt med en bold.

e Balancebrzaet: sta pa ét ben og hold balancen.

Start herefter din sport forsigtigt op. Du ma ikke dyrke
konkurrence/kampsport fgr der er fuld bevaegelighed i
din fod og ovenneevnte treening skal kunne
gennemfgres uden problemer.

Vi foreslar, at du bruger bandage eller tape den farste
tid.

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
os. Vil du vide mere om anklen og behandling efter
forstuvelse, kan du eventuelt leese mere pa
patienthandbogen.dk. Sag pa: forstuvet ankel.

Kontakt

Akutmodtagelsen, Thisted
TIf. 97 65 05 43
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