Forstuvet ankel 5 FE————

Gode rad:

Jogging ma pabegyndes, nar der ikke er
smerter ved belastning. Idret ma
pabegyndes, nar anklen er smertefri og fri
for havelse. Det er en god ide at anvende
stgttebandage, elastikbind, sportstape eller
lignende, indtil De er sikker pa foden igen.

Det er af a{gﬂende betydning for forlgbet,
at sports aktiviteter genoptages gradvist.

Opstar der problemer i optreningsforlgbet
skal De kontakte egen lege.
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Nar en ankel forstuves tager bade ledband og
ledkapsel skade og yder ikke den forngdne stgtte af
ankelledet

Det er derfor meget vigtigt, at skaden behandles
korrekt fra starten, og at den rette trening
iverksattes.

Pa skadestuen undersgges foden af en l&ge som
tager stilling til behandling.
I Deres tilfelde er behandlingen R I C E:

R: Ro, men De skal allerede nu begynde at

vippe foden op og ned,

I: Is, De skal behandle med ispose 1 20 minutter
2-3 gange dagligt. (ikke direkte pa huden )

C: Compression, De kan have glede af en

elastisk stgtteforbinding
E: Elevation. De skal holde foden hgjt, nar De
sidder

Denne R I C E -behandling skal De gennemfgre I -2
dage.

De skal g pa benet i det omfang De kan, eventuelt
ved hjelp af et par krykkestokke(hvis de er ordineret
af en lege).

Optraning:
Optreningen kan pabegyndes nar havelsen er faldet.
@velserne ma kun fremkalde lettere smerter.

Malet er at opna samme bevagelighed, stabilitet og styrke
som fgr skaden.

Bevagelighedstraning:

Sid pa en stol med fodsalerne pa gulvet:

» Straek fgdderne sa langt frem som muligt. Hele fodsalen
skal have kontakt med gulvet hele tiden.

* Trak fedderne ind under stolen og pres halene mod
gulvet.

Stabilitetstraening:

Sta bredstaende med en lille bgjning i knaene:

e Lzg langsomt vegten fra fod til fod.

» Sta pa et ben, luk gjnene.

Styrketraening:

Sta ved en stol med forfgdderne pa en telefonbog:

» Kom helt op pa té, derefter ned pa hzlene.

» Efterhanden skal De laegge mere vagt pa den skadede
fod, indtil gvelsen kan udfgres pa 1 ben uden at holde pa
stolen.

Balancebrat:

Trening pa balancebrat er meget effektivt til genoptrening

af bl.a. ankelskader.

Pa balancebrettet treenes balance, koordination og styrke.

De kan kgbe et balancebret i1 sportsforretninger og hos

materialisten (ca. 300 kr.)

Alle gvelserne kan udfgres pa bare fgdder, med en let

bgjning 1 knaene og uden at holde ved noget.




