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Sadan traener du efter overrivning af akillessenen
Traeningsprogram fra 17 uger til 1 ar

Du har treenet din akillessene gennem 4 maneder. Du
skal nu fortszette med at traene pa egen hand.

Her far du information om, hvordan du skal forholde
dig til din videre traening samt eventuelle gener.

SADAN SKAL DU FORHOLDE DIG TIL DIN
TRANING

Vi anbefaler, at du fortsaetter din traening, indtil der er
gaet minimum 1 &r. Du bar traene i motionscenter,
hvor du har adgang til benpres-maskinen. Dette er
iseer vigtigt, hvis du ikke kan lave et-bens heellgft pa
nuvaerende tidspunkt.

Bassintreening kan ogsa veere en stor hjzelp, hvis du
har svaert ved at fa aktivitet i lsiegmusklen.

Brug af kile i sko

Du skal bruge en kile pa 1 cm i dine sko i 5 maneder
efter skaden. Du er derefter velkommen til at beholde
den i, hvis det er behageligt for dig, og du fgler, at
den aflaster din akillessene.

Brug af stgttestrampe

Stattestrgmpe skal du bruge, sa laenge der er
heevelse. Du kan beholde den pa, hvis du faler, at
den stabiliserer og statter dig.

Mobilisering ved stivhed i foden

Mange oplever stivhed i foden i en leengere periode
pa grund af den fastlaste spidsfodsstilling i stavien. 3
maneder efter at du har faet stavlen af, kan du
begynde pa let udspaending af akillessenen. Har
dette ikke optimal effekt, kan det skyldes stivhed i
leddene i foden, og du kan med fordel fa hjeelp af en
fysioterapeut til ledmobilisering af anklen og fodens
led.

Undgé overbelastning

Hvis du har smerter i din akillessene, skal du veere
forsigtig med at ga langvarigt. Du skal IKKE teenke, at
gature er god treening for din akillessene. Efter en

akillessene-ruptur vil din muskelstyrke veere nedsat i
lang tid, og det betyder, at senen er i hgj risiko for at
blive overbelastet. Det bliver den ved gang, lgb,
trappegang, brug af stige, ujeevnt terreen, stand/gang
p& hardt underlag m.v.

SADAN MA DU TRZAENE
Formalet med traeningen er, at:

e opbygge mere muskelstyrke
o forbedre balance og stabilitet
e opna starre udholdenhed.

Derfor skal du udfgre dit gvelsesprogram og supplere
med de gvelser, du finder pa de naeste sider.

Det er ikke alle gvelser, du ma starte pa med det
samme. Nogle gvelser ma du starte med efter 4
maneder, andre farst efter 5 maneder, og nogle
senere endnu. Det fremgar af gvelsesprogrammet.

Hvornar er du klar til l1gb?
Du er farst klar til at begynde Igb og lgbetraening, nar
du kan opfylde kravene i dette "actioncard”:

e Ingen smerter ved eller efter traening den
seneste uge

e Ingen smerter ved eller efter arbejde-
[fritidsaktiviteter den seneste uge

¢ Ingen halten ved hurtig gang

e Kan lave 5 heellgft pa det skadede ben i traek
med god kvalitet (du m& gerne statte med 3
fingre pa veeggen).

Ved lgb gges vaegtbelastningen pa led, muskler og
sener med 2-4 gange kropsvaegt. Der er derfor brug
for god styrke, dynamisk sammentraekning og
eftergivelighed i sene-muskelfibre til afsaet og landing.

Nar du pa et tidspunkt er klar til at opstarte lgb igen,
opfordrer vi dig til at fglge vores lgbeprogram.
Labeprogrammet er opbygget, sa det svarer til
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nybegynder-niveau, da det er senens niveau, der er
rettesnor — ikke dit tidligere traeningsniveau.

Hvornar er du klar til kontaktsport?

Du kan pabegynde kontaktsport 9-10 maneder efter
overrivning af akillessenen. Det drejer sig fx om
fodbold, handbold, ishockey, badminton eller
lignende.

Far du begynder at spille kamp, skal du bruge tid pa
at treene del-elementer af den sportsgren, du skal
vende tilbage til, fx sidelgb, sprint, hop, baglaenslgb
og lignende.

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0s. Har du behov for yderligere hjeelp til treening, kan
du kontakte en fysioterapeut.

Kontakt

Fysio- og Ergoterapiafdelingen,
Aalborg
TIf. 97 66 42 10
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4 MANEDER EFTER e Brug stoleryggen som stgtte.
e Ga op pataeerne og saenk langsomt.
Disse gvelser ma du lave 4 maneder efter overrivning

i * Du kan ggre gvelsen sveerere ved at tage
af akillessenen.

yderligere kilo pa ryggen.

e Stil mod at kunne lave 3 saet af 10-15 gentagelser

@velse 1. Heellgft pa 2 ben
eller efter evne.

@velse 3: Heellgft i benpres

Kun den forreste del af foden  Skub dig tilbage fra pladen ved
stgtter pa pladen. Fodleddet er at lgfte heelene op.
Brug en stol som stgatte. Laft dit op pa teeer. vinkelret pa pladen.

e Sta med en stol foran dig.
° ng dlne hwnder pé ryglwnet som Stgtte. A Sld med fﬂdderne p|acel’et med h&ftebreddes

» Lgft dig op pa teeer og seenk langsomt. afstand pd pladen.

* Traedepuderne er i pladen, resten er fri af

* Duskalf t lofte s& t af di t med
u skal forsgge at lgfte sa meget af din veegt me pladen/underlaget.

dit skadede ben.

e Lav 3 saet af 10-15 gentagelser. * Hold knaeene strakte.

* Laft haelene op, og seenk langsomt.
* Lav gvelsen pa 1 ben, nar du kan.
@velse 2: Heellgft pa 1 ben « (g vaegten i takt med, at du bliver steerkere.

e Veer opmaerksom pd, at du kun saenker dig ned,
indtil fodleddet er vinkelret pa pladen — ikke
leengere end det.

Brug en stol som statte. Left op pa teeer.

* Sta pa foden med en stol foran dig.
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@velse 4: Balance

Udgangspunkt Sta pa ét ben

* Sté pa et ben og hold balancen.

» Stad med let bgjet knze, spaendt op under fod og i
hoften.

* Ggr gvelsen sveerere ved at 1) kigge fra side til
side, 2) lukke gjnene, 3) std pa en blgd madras.

e Treen 2-3 minutter inkl. pause, hvis du har brug for
det.

5 MANEDER EFTER

Denne gvelse ma du lave 5 maneder efter overrivning
af akillessenen. Fortsaet med de gvelser, du allerede
laver.

@velse 5: Bevaegetraening

Skadet fod pa trin Streek til det strammer

Hvis du faler stivhed i din fod, kan du begynde pa
udspeendingsgvelser.

Placér det skadede ben pa trappetrinet.

Leen dig fremad.

Stop, nar du maerker det stramme i akillessenen.
Hold streekket i 30 sekunder.

Gentag 3 gange flere gange dagligt.

Sadan treener du efter overrivning af akillessenen  Side
Treeningsprogram fra 17 ugertil 1 ar 4 af5



®

AALBORG UNIVERSITETSHOSPITAL
- i gode hander

10 MANEDER EFTER @velse 7: Heellgft i maskine

Disse gvelser ma du lave 10 maneder efter
overrivning af akillessenen. Fortsaet de gvelser, du
allerede laver.

@velse 6 Heellgft pa trappetrin

Seenk heel Laft heel

* @velsen kan gares sveerere ved at lgfte med et
ben ad gangen.

* (g veegten i takt med at du bliver steerkere.
e Lav 3 saet af 10-15 gentagelser.

Saenk heele nedover trinet. Laft heele op over trinet.

* Sta pa et trappetrin med traedepuderne pa trinene
og resten af foden ud over kanten.

e Saenk langsomt ned, indtil det strammer, og laft
langsomt op igen.

* @velsen kan gares sveerere ved at treene pa ét
ben eller ved at tage yderligere kilo pa ryggen.
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