Himmelev Laegehus v. Leege Annemarie Bay-Andersen

Todolac-gvelser Ankelforstuvning

Yderside af ankelled

Hyppigste forstuvning.
Ledbandsskade - fortil ved leddet.

Inderside af ankelled
E& Her er nogle rad der er
godt at fglge i den akutte
situation efter en
ankelforstuvning og nogle
agvelser der skal laves
senere for at genoptraene
ankelleddet efter en

forstuvning.

Ledbandsskade pa
indersiden af leddet.

RICE-princippet
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C = COMPRESSION

= elastisk bandage

E = ELEVATION = haev det skadede omrade
Cykeltreening og/eller lgb i vand )
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Tid
Dag1 Dag 1-2 Dag 2-3 uger
Skadens Falgende stadier i genoptraeningen ivaerksattes
opstaen i dagene og ugerne efter skadens opstden, nar
smerte/havelse tillader det
. n H n
Fra starten - vedligeholde "kondien" ved:
Treening pa cykel og/eller Lgb i vand

Formal: a) Holde kondien ved lige.
b) Aktiv bevaegetraening af fodleddet.

Farst i skadesperioden traedes der pa
pedalen med midtfoden.

Gradvis flyttes belastningen fra trad med
midtfod til trad med forreste tredjedel af
foden. Belastningen individualiseres.

Kan anvendes umiddelbart efter
skadens opstaen. Brug balte svarende
til egen kropsveegt.

Hop i bassinet i den dybe ende sa
fadderne ikke rgrer bunden.

Hovedet skal vaere over vandspejlet.
Indtag labeposition og udfar
lgbebeveegelser med arme og ben.
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Himmelev Laegehus v. Leege Annemarie Bay-Andersen

Todolac-gvelser Ankelforstuvning

A. Antal gentagelser og hyppighed ber individualiseres.

B. Udfarelsen af gvelserne ma ikke udlgse smerte eller bevirke heaevelse af det beskadigede led.
Nar lgbetreningen beherskes, kan decideret idreetstreening genoptages. Fremover forebygges en
ankelforstuvning ved at fortsaette den traening af sanseapparatet, som sikrer fodleddets stabilitet
og normale funktion (gvelse nr. 2-6). Genoptraningsperioden varierer fra 3 uger til 6 maneder
afhangig af skadens karakter/svarhedsgrad. Al genoptraning skal individualiseres.

@velse 1: Fodledsgvelse uden
vagtbelastning

Bgj foden opad og nedad i ren baje-
straeekkebevaegelse.

@velse 2: Et-bens balancetest

‘ Sta pa plant gulv uden sko
eller stramper. Sta fgrst pa
det raske ben. Laft mod-
satte ben med bgjet knz
til vandret plan. Hold
handerne foran pa krop-
pen. Hold balancen med
abne gjne i 20-30 sek.
Gentag gvelsen stdende
pd det beskadigede ben.
@velsen gares vanske-
ligere ved at udfgre den
med lukkede gjne.

@velse 4: Styrketraning af den
yderste muskelgruppe pa underbenet

Udgangsposition: Sid med strakt ben
og elastikband fikseret til fast
genstand. Anbring foden med

elastikbandet omkring forfoden og
treek foden op med ydersiden.

@velse 3A: Fodledsbevaegelse med
kropsvaegtbelastning pd madras
(skumgummi 5-7 cm tyk)

: Std med let adspredte
ben. Fadderne
parallelle. Lav aktiv
bevagelse fra flad fod
til tastilling ("op pa
teeerne").

Eller:

@velse 3B: @velse pa balancebraet

Sta med fedderne let
adspredte og parallelle pa
balancebraettet uden sko

ad og bagud pa braettet.
2. Vip fra side til side med
fedderne parallelle, fuldt
stpttende pd breettet.

3. Lav cirkelgvelse, hvor

vis hgjre og venstre om,
med braetkanten i kontakt
med underlaget.

@velse 5: Gangtraening

Gd pa jeevnt og lige i
underlag.

Varighed skal
individualiseres,
dvs. afhaengig af
evt.
smerte/havelse.

eller stramper. 1. Vip frem-

breettet drejes rundt skifte-

1. Ved lgbetraning starter man farst med at
lgbe ligeud uden forhindringer.

2. Ndr det beherskes, laves lab omkring
kegler el. lign. med blgde drejninger i
starten, siden hen med mere bratte
sving/drejninger og gradvis stigende
tempo. Varighed skal individualiseres, dvs.
afhaengig af evt. smerte/havelse.
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