Rehabilitering fotled
Efter den akuta fasen som kan vara upp emot 2 dagar är det dags att börja belasta foten så gott man kan. Blödningen i fotleden har nått sin peak och skadade ligament har påbörjat sin läkningsprocess.  
Prioritet nummer ett de första dagarna är att försöka få tillbaka full rörlighet i fotleden.  
Att tänka på direkt efter den akuta fasen:
1. Försök gå på foten så mycket som möjligt, även om det gör ont. DU vinner väldigt mycket i rörlighet om du försöker göra detta istället för att exempelvis hoppa på kryckor.

2. Aktiv dorsal- och plantarflektion, detta innebär att man helt enkelt försöker sträcka och böja på foten så mycket man kan med hjälp av muskelkraft utan något yttre motstånd eller hjälpmedel.
2. Försök vänj hjärnan att hitta balansen igen. Det är det som är det krångliga vid skador. Den neurologiska funktionen blir oftast nedsatt. Hjärnan är inte lika snabb på att kompensera, vilket gör att man har lättare för att skada sig igen, etc. Balansträning är därför jätteviktig.

Nedan ses ett antal övningar för att rehabilitering ska gå smidigt. Fas 1 görs innan återgång till sin idrott, fas 2 kan göras på sidan av alternativt istället för idrotten beroende på smärta, etc Balansträning på balanskudde eller balansplatta ska göras kontinuerligt under rehabiliteringen, helst 10 min/dag.
Fas 1 (2-4veckor) – Rörlighet och balans
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1.
Övning: Rockin ankle mobilization:
Syfte: Förbättra rörligheten i fotleden genom att töja gastrocnemius- och soleusmuskulaturen i vaden.
Utförande: Stå på alla fyra, med höften högre än resterande delar av kroppen. Lägg över det ena benet på det andra. Ha ett rakt ben och gör en försiktig tåhävning upp så att hälen lämnar golvet. Sänk långsamt ner och försök få hälen i golvet, känn en mild stretch i vaden (håll i 1-2 sekunder och upprepa) Gör 5-10 reps/ben.
Antal: 20 rep x 3 set (per ben)
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2.
Övning: Rockin ankle mobilization:
Utförande: Utan att bära skor, stå med foten vänd/pekandes mot en vägg och ha hela fotsulan i golvet. Håll knäet i linje med mitten av foten och böj dig framåt tills knäet nuddar väggen. Du måste ha hälen i golvet under hela tiden! Backa sakta foten några cm för varje försök. Upprepa denna rörelse tills dess att du inte längre kan ha knäet i linje med foten, eller inte kan nudda väggen och/eller hälen släpper från golvet.
Antal: 20 rep x 3 set (per ben)
Resultat: Ett normalt resultat är att kunna nudda vägen med knäet och ha tån 8 cm från väggen. Detta med hälen i golvet, och knäet i linje med foten.

3.
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Övning: Kneeling Dorsiflexion
Utförande: Stå på knä som om du ska stretcha höftböjaren med den aktuella foten framåt med knäleden i 90-grader. Använd en käpp/pinne och sätt på ena sidan av foten i höjd med ”tå-roten”.  Rör sedan knäet rakt framåt tills benet tar i pinnen, justera hur långt mot tån du sätter pinnen, beroende på om det känns i vaden och fotleden.
Antal: 20 rep x 3 set (per ben)
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4.
Övning: Ankel Mobility Routine 
Utförande: Stå med fötterna i motlut, eller mot en kant som är ungefär 10 cm hög. Med tårna uppe på kanten som om du stretchar vadmusklerna. Böj sedan knäleden så att knäna pekar framåt och så att det känns i fotleden och vaden.
Antal: 20 rep x 3 set
5.
Övning: Balansplatta/Balanskudde
Utförande:  Stå på balanskudde eller balansplatta och balansera på ett ben. Börja med att bara stå. Sedan kan övningen utvecklas genom att göra diverse rörelser med det benet man har i luften, kasta boll mot en vägg, etc.
Antal: 10 minuter/dag
Fas 2 (5-10 veckor) – Balans, rörlighet & styrka
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1. 
Övning: Draken (Balans)
Utförande: Ta en viktskiva med önskad vikt och stå på ett ben böj dig framåt, rak i kroppen, så att du blir vertikal i rygg och ben. Gå sedan tillbaka till stående och avsluta med att dra upp knäet mot taket.
Antal: 15 rep x 3 (per ben)

2.
Övning: Hopprep
Utförande: Hoppa hopprep på diverse olika sätt. Två ben, ett ben, hoppa fram och tillbaka. Inga stora hopp, så små hopp som möjligt. För att försöka öka uthålligheten i fotleder och vadmuskler.
Antal: Olika beroende på variant av hopp. Mindre antal vid enbenshopp, fler vid tvåbenshopp.

3.
Övning: Tåhävningar på bänk
Utförande: För att få full rörlighet i övningen ska man stå på en bänk eller liknande och köra tåhävningarna. Gör långsamma rörelser.
Antal: 20 rep x 3 (per ben)

4.
Övning: Styrketräning med gummiband
Utförande: Spänn fast gummibandet i ex. En ribbstol. Fäst andra änden runt fotens övre del. Dra foten mot dig och repetera rörelsen. Kom ihåg att variera och inte bara göra rörelsen rakt fram och tillbaka. Sitt även i 90-grader mot ribbstolen och rör foten i sidled.
Antal: 20 rep x 3 (per ben)

Fas 2 (10-12 veckor) – Maximal styrka och explosivitet
(Återgå till idrott)
1.
Övning: ”Snabba fötter” i olika riktninger/riktningsförändringar, snabbhetsövningar, 
Utförande: Ställ ut koner i olika mönster. Kör snabbhetshövningar, framåt, bakåt, i sidled. Kan även lägga in små hopp och längre snabbhetsträning.

