Ankelskader (Qvelsesprogram)

Til patienter og pargrende ‘ -

Generel information

Nar du har faet fjernet gips eller bandage efter dit knoglebrud, skal du i gang med at traene din fod og
dit ben. Formalet med traeningen er at:

* forebygge eller mindske havelse og smerter i det skadede ben
* opna god bevagelighed i fod og ankelled

* normalisere musklernes funktion i det skadede ben

« forbedre balancen pa det skadede ben

* forbedre stabiliteten omkring ankelleddet.

Ga med krykker
Det er vigtigt, at du hurtigst muligt gar naturligt. Det er ofte npdvendigt at ga med krykker den forste
tid for at aflaste fodleddet og dermed mindske smerte og haevelse.

Gang med 2 krykker
Saet begge krykker frem. For det skadede ben frem, sat halen i gulvet mellem krykkerne og ga forbi
med det raske ben, mens du ruller frem over foden og satter af med storetden.

Gang med 1 krykke
Krykken skal vaere i den hand, der er modsat det skadede ben. Saet krykken og det skadede ben frem
samtidig. Ga forbi med det raske ben, mens du ruller frem over foden og satter af med storetaen.

Vaer opmaerksom pa, at fedderne peger ens fremad, og at du gar med lige lange skridt. Forst, nar du
gar naturligt og uden halten, er det ikke laengere ngdvendigt at bruge krykker.

Forebyg haevelse i benet

Dit ben kan heve i forbindelse med traening eller anden aktivitet. Du kan forvente let til moderat
havelse i op til 12 maneder efter bruddet. Foden kan ogsa andre farve. For at mindske havelse kan du
gore folgende:

* Elevere benet hgjt, gerne over hjertehgjde.

* Vip fod og teeerne i blgde bevaegelser i alle retninger.

* Reducer antal gentagelser og belastning under traening.

* Anvende kompressionsstrempe hvis det bliver udleveret fra ortopaedkirurgisk ambulatorium

Brug is, hvis du har smerter

Laeg is pa anklen, hvis du har smerter. Pak en ispose (fx en pose frosne arter) ind i et handklaede, sa
der ikke er direkte kontakt med huden. Placér isposen pa anklen og lad den ligge i 15-20 minutter.
Behandlingen kan gentages flere gange dagligt.
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Behandl arvaevNar sarskorpen er faldet af, anbefaler vi, at du gor arret smidigt ved at massere det i 5
minutter 1-2 gange dagligt. For at mindske risikoen for misfarvning af arret, ber du beskytte det mod
sollys det forste ar efter operationen.

@velser
Udfer gvelserne roligt og kontrolleret. Du ma gerne maerke stramning i og omkring anklen, men det ma
ikke ggre ondt.

Start stille og roligt med 10 gentagelser 1-2 gange om dagen. Er der ingen gget haevelse og/eller
smerter, s sat antallet af gentagelser op.

Hvis dit fodled haever yderligere op og havelsen ikke er svundet naste dag - har du lavet for meget.
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Dvelse 1
Udgangsposition: Rygliggende med benet pa en
pude, sa foden kommer op over hjertehgjde.

Traening: Vip fodleddet op og ned s& meget du
kan

Ovelse 2

Udgangsposition: Siddende pa en stol sa langt
fremme som muligt med en pose eller
glidestykke under den ene fod.

Traening: Glid foden sa langt frem som muligt
ude at lpfte taeerne og sa langt bagud som
muligt uden at Igfte haelen.

Dvelse 3
Udgangsposition: Siddende med ryggen i
neutralstilling.

Traening: Loft taeeerne fri af gulvet, samtidig med
at haelene er i gulvet. Loft haelene fri af gulvet,
kom op pa taeerne.

Ovelse 4
Udgangsposition: Rygliggende med bgjede ben.

Traening: Spaend muskelkorsettet og balderne.
Rul ryggen langsomt op, indtil hofterne er
strakte. Hold igen nar ryggen rulles tilbage til
udgangsposition.



