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AKUT BEHANDLING AV MUSKELBRISTNING

Enligt PRICE
P- Protection-Skydd

Mar skadan har skett &r det mycket viktigt att man slutat med tréningen direkt for att blodningen
muskeln inte ska &ka.

R- Rest- Vila
Se ovan

|- Ice- Is

Kylbehandling har tva effekter. Ar framst smartlindrande men har aven effekt pa blédningen. Nar
man lagger en vanlig ispase, minskar genomblodingen 2 cm ner pa djupet med endast 5-10% de
forsta 10 min, men med mer ar 50% inom en halvtimme.

C- Compression- Kompression

Kompressionsbehandling med elstisk binda ar den viktigaste atgarden for att minska blédningen i
muskeln. Ju snabbare desso battre! Hur snabbt man far pa tryck paverkar hur lang rehab perioden
blir ju snabbare pa med tryck desso snabbare tillbaka till idrotten efter idrottsskada.

E- Elevation- Hoglage

Hoglage ar en atgard for att minska blédningen. For att hoglaget ska ha nagon effekt sa maste en
skadade delen lyftas 30 cm ovanfar hjartat.




FOTLEDSSTUKNINGAR

Skadetillfalle Skadade ledband

sluknmanrickning das del ena eller

En frakiur kan

undersokning

Lig. ibulotalare antenor (F

Akut omhandertagande

Svullnadens storlek ar helt avodrande (or skadans lakningstid!
o )

Detta kan du géra for att minska/stoppa blodning ach svulinad:
1 Tryckforband - kompressionsforband - VIKTIGAST!
2 Hoglage
31s - kyla




FOTLEDSSTUKNINGAR

Tryckforband

Snabb atgard!! - Blodningen ar

storst de forsta minuterna
elastisk binda

Kompressionsforband
..minskar den sekundara svullnaden
N som uppkommer pa grund av atlt

blodningen "suger at sig” vatska
fran omgivningen

Anvand en kraftig

Minska blodfiodet till skadeomradet genom att placera
den skadade foten sa hogt ovanior hjartat som majligt

Is - kyla
Framforalit stor smartstillande
effekt, En viss formaga att
minska blédning/svulinad




FOTLEDSSTUKNINGAR-TRYCKFORBAND

Tryckforband - kompressionsforband




FOTLEDSSTUKNINGAR-TRYCKFORBAND




FOTLEDSSTUKNINGAR-TRYCKFORBAND




FOTLEDSSTUKNINGAR REHAB - STEG 1

Fotrorelser Alternativ

O~.f|‘i|'1-;’;:.‘u for att minska svullnaden
och aterla nervmuskellunklionen
efter fotstukning gL g Uttor samma rorelse med foten |
golvet. BGj och strack fotleden
Ca 1 dygn elter totstukningen: Stegring ! enligt bilder, Upprepa 3 x 30
' agr, flera ganger/dag

/ " 4 Vixelbad

Naagot som ocksa ansas kunna

1 . @ @ minska svulinaden ar vaxeibac
m men utfores forst tva dyan efter

fntaary
VI

skadan. Bora med att alt ha
Med foten i hoglage - boj och Med foten i hoglage ~ boj och en minut | kallt vatten och sedan
strack fotleden enhigt bilder strack fotleden med ett elastiskt
Upprepa 3 x 30 ggr gummiband runt foten enhagt
Utiores flera gor/ dag bilder. Upprepa 3 x 30 ggr

Utfores flera ggr/ dag




FOTLEDSSTUKNINGAR REHAB - STEG 2

Styrka — balans - koordination Ta - halhavning
Da ledbanden stracks ut kraftig! signalerar inbyggda receplorer (sig

nalgivare) via nervsysteme! tll omxringliggande muskler som snabbt

in och haver -_.!u'-.ln!'1_)1-.1|::r:»‘:|-'-;frr'|

1]

Borja med att sta pa bada fotterna samtickgt

Stukad lot

aptorerna | ett skadal ledband f6rlorar denna funktion, darigenom
samras "muskelskyddet” och positionssinnet kring fotleden vilket
nnebar okad risk aft stuka loten igen. Efter en fotledsstukning kar
aven styrkan farsamras | de muskler som motverkar en fotledsstukning

Genom att utlora de styrke-, balans

folier forbatlras dessa funktioner varigenom nsken minskar [or Steqring

Ipprepade fotlegsstukningar Staende pa den skadade foten med stod och sedan utan stod




FOTLEDSSTUKNINGAR REHAB - STEG 2

Styrke- och koordinationsovningar
for muskulaturen pa underbenets utsida

1.Sitt med 100° vinkel i kna- [ )]
leden, halen | golvet och repets ]
ogla kring framfoten (se bild) -
Lat repet [opa under andra
foten upp till handen. Den
skadade foten ska vara vriden nagot
inat och fotens lilltasida vara i kontak!
med golvet.

i,
I 100

i
e

Sta pa den stukade foten
: : , ‘ band pa det friska benet
2. Lyft fotens liltasida uppat - 3. Dra i bandet och hail emot g R R iRy YW P SO PO > S Y A
; | : { kul i For det friska henet utat och ater igen. Upprepa 3 X 15 repetitioner
utat med halen kvar | golvet - med [olens muskulatur under ; ; eriesiniiiv A
d g naien & 90 s .I.L Svarighetsgraden okar vid staende pa liggunderiag el dyl
ge motstand via repet atergang till ulgangslage R z

Upprepa 3 x 15 ganger




FOTLEDSSTUKNINGAR REHAB - STEG 2->3

Balans- och koordinationstraning . A Tips [Fj’f‘ :‘e “"_‘alff OlY”‘”ga_'
- ' nar du kommit lite langre |

din rehabilitering

S

Sta och balansera pa en fol pa  Oka svarigheten genom att

golvet, pa liggunderlag enkelt * Vrida huvudet fran sida till sida

eller dubbelt, Airexmatta, balans-  + Kasta boll och fanga

brada eller dylikt (se produktin- * Blunda

formation sid 35 ) « Utfora upprepade ;;‘r*aw' Ingar ‘ All ga - springa | en 8-a innebar

Upprepa 3 x 2 minuter pa det skadade benet S att foten utsatts for alla former av
inledningsvis 3 x 30 sek For att uppna bra resultat kravs att Hoppa ned fran lag kurvbelastningar, Borja | stor 8-a

svarighetsgraden ar sadan att du hojd och landa p och ga, stegra med att springa
ulmanas av ovningen. ion skada . och att gora 8-an mindre.




FOTLEDSSTUKNINGAR ATERGANG

ﬁ Foten ska inte smarta vid belastning. \

» Svullnaden ska ha minskat avsevart. (Viss svullnad kan kvarsta
under flera manader).

* Du ska lita pa den otejpade foten i vardagssituationer.

» Successiv atergang till traning med succesivt stegrad belastning pa
traningen.

» Smarta och svullnad ska inte stegras under traning, tavling eller match.
Utan smartstillande medel, t.ex. Ipren. (Viss smarta accepteras efter
traning men bor vara borta paféljande morgon).

 Anvand tejplfotledsskydd forsta tiden, men rehabtrana parallellt utan.

» Genomfor minst 2-3 hela traningar innan matchltavling.

\ * Vid tveksamhet - radfraga sjukgymnast, naprapat eller lakare. /




Fotledsstukningar Tejpning

Nar ska man tejpa?

Vid traning och match under tiden som rehab-
traning bedrivs. Det Krdvs ! I'.“ T 2 manaders
ntensiv :va?w"u-:r—wru; f: r att aterfa full funktion
i foten efter en vanlig {otledsstukning

Fot som vnckats flera ganger kan behova EI:G
av tejp / lotledsskydd under langre tid paralled
med fortsatt rehab-traning

Tejpens funktion:

Minskar rorelseutstaget
Okar ledens kiinslighot
for rarelseforindring
Okar impulstiodot frin
led till muskier

Forskning har visat att tejpning och
fotledsskydd effektivt molverkar
upprepning ay fotledsstukning, Nar
det galler FTA-ligamentet har for
modligen ratt utford tejpning minst
lika bra effekt som ol folledsskydd.

Hud och harsackar

nagon form av skyddsbandage
under fejpen (Skumgummi eller
liknande). Atgarden minskar doch

lejpens stabiliseringsirmaga.

Om du har har pa underben / fot - raka bort det!
Jarigenom okar teipens fastformaga samtidiat som det gor mindre ont
da tejpen avlagsnas. Rakningen, som kan ge sma sar, bor helst ske
dagen innan tejpningen ska utidras. Detta minskar risken [Or atl
hudreaktioner/harsacksinflammationer ska uppkomma, Ett alternativ
ar haravkortning med rakapparat. hartrimmer etc, som ar skonsam-
mare mot huden, Om del kliar under teipen - aviagsna den genast
Huden ska vara ren och torr {or att tejpen ska (2 bra faste, man kan
eventuglit idrstarka med klisterspray




Fotledsstukningar Tejpning




Fotledsstukningar Tejpning




FOTLEDSSTUKNINGAR TEJPNING




FOTLEDSSTUKNINGAR TEJPNING




