Optroening ved ankelforstuvning

Ankelskader forbindes ofte med en sportsskade, men indtraeder lige sa hyppigt ved
almindelige daglige ggremal. En flise som ligger lidt hgjt, et trin som er hgjere end forventet,
en sten som skrider osv. Det sker hyppigst ved at foden vrider om, hvorved der er nogle
fibre i ledbdndet og evt. ledkapslen som rives over. I langt de fleste tilfzelde er det de
forreste udvendige ledband som skades. I forbindelse med skaden indtrseder en blgdning.

Den akutte behandling gar pa at begrense blgdningen
og haevelsen. Hertil bruges RICE behandling (Rest-Ice-
Compression-Elevation ), altsa hold foden i ro, gerne pa en
stol (hejt), komprimér med is/eller andet kgligt pd skaden.
Komprimeringen bgr fortsaettes sa leenge anklen fortsat haever.

Ofte gar der 2-3 dage, fgr man kan stgtte pa foden igen, men der
kan ga uger. Genoptreeningen skal begynde, sa snart det er muligt.
I mange tilfeelde er det stgrste problem efter en ankelskade
ikke at ledbandene bliver leengere, men mere at sanseceller
leederes i ledbandene, sa stabilitetsfornemmelsen bliver darlig.

Det primere mal med behandlingen er derfor at opna fglelsen af stabilitet i anklen igen. Derefter
at styrke muskulaturen og ledband. Du skal begynde med gvelse 1, og nar du kan lave gvelsen i
mindst et minut uden problemer, legges naeste gvelse til treeningsprogrammet. Du stiger fra
én gvelse til at udfgre alle otte gvelser. Programmet foretages som minimum én gang dagligt.
Treeningen formindsker risikoen for fornyet skade. Du er tilfredsstillende genoptraenet, nar du kan
udfgre den sidste gvelse med lukkede gjne i ét minut. Der kan med fordel anvendes sportstape eller
bandage ved tilbagevenden til sport eller anden stgrre fysisk aktivitet pa arbejde eller i fritiden.

@dvelser

Ovelse 1 - Qvelse 2

Stil dig pa et glat gulv Ggr som gvelse 1,
med en engangsklud men gor det baglaens.
under hver fod. Lav
derefter 8-taller ved
at glide rundt pa
gulvet pa begge ben.
I begyndelsen er det
lettest at lave store
cirkler, som ggres
mindre og mindre.

Ga til noeste avelse, nar du kan lave gvelsen i 5 minutter




gvelser

@velse 3 Ovelse 4

Sta med det raske Brug det syge
ben strakt. Find ben (strakt).
balancen og Ellers som
forsgg at holde gvelse 3.

den i1 minut.

@velse 5 @velse 6

Stil dig pa det raske Stil dig nu pa
ben og bgj 20 grader i det skadede ben.
knaeet. Find balancen Ellers som

og forsgg at holde gvelse 5.

den 1 minut.

Gvelse 7

Stil dig pa det
raske ben og bgj
20 grader i kneeet.
Find balancen.
Sving armene fra
side til side og
forsgg at holde
balancen i

1 minut.

@velse 8
Som gvelse

7, men pa det
skadede ben.

gvelse 3 - 8 kan med fordel udfares pa vippebreet,

iscer hvis der er planer om tilbagevenden til idrcet.

God bedring!

Udarbejdet i samarbejde med speciallage i reumatologi Arne Nyholm Gam, Kgbenhavn.




