Hur tar man hand om en stukad fot pa
basta satt?

Rehabschema for stukad fotled fran férsta dygnet och narmaste 2 veckorna:
— starta redan dagen efter skadan!

1. Vristcirklar (sa stora som mojligt) 50/hall x3 4ggr/dag

2. Enbensbalans med slutna 6gon 60s x3 4ggr/dag

3. Knipa/spreta med tarna 50 x3 4ggr/dag

4. Cykla pa motionscykel med latt trampmotstand. Upp till 5 minuter flera ganger per dag.
Oka succesivt tid och trampmotstand.

Sa snart du kan — belasta med din kroppsvikt pa foten

(fortsatt med nedanstaende 6vningar minst 2 manader)

Staende:

Flytta kroppstyngden sidledes fran fot till fot. Flytta vikten 20 ganger 6ver respektive fot.

Sta i gangstallning och flytta kroppstyngden véxelvis fram 6ver framre foten och bak 6ver bakre
foten. Flytta vikten 20 ganger 6ver respektive fot.

Sta pa balansplatta pa ett ben.

Gor 15 knéboj (nigningar) och byt sedan ben.

Sta med rakt eller latt bojt knd och tippa balansplattan vaxelvis 20 ganger bakat respektive
framat utan att den tar i golvet.

Om det i borjan ar for svart att sta pa balansplatta sa borja med att sta pa en mjuk kudde,
exempelvis ryggkudden i en soffa.

Tahavningar:
Sta med framfétterna pa ett trappsteg och hoj upp respektive sank ner halarna véaxelvis 20
ganger. Ga sa hogt du kan och sank ned sa langt du kan, aven om det gor lite ont.

Gangovningar:
Ga med korsande steg; 20 steg framat och 20 steg bakat.
Gor 20 stycken staende hoga knalyft med samtidig armrorelse.

Ar skadan framme s forsok att for var dag som gar éka belastningen pa nagot sétt. Ror pa
fotleden sa gott du kan. Gor storre vristcirklar. Satt lite mer tyngd pa foten i stegisattningarna.
Sitt i squat. Gor svarare balansdvningar. Ha medvetna smarta progressioner. Flirta med
stelheten och obehagskanlan men ga inte in i smartan. Var smart!



Stukningar kan delas in i grad I, Il och lll-skador

Grad | ger en mild strackning av ett ligament med mikroskopiska bristningar.
Symtomen ar latt svullnadoch émhet. Har féreligger ingen ledinstabilitet vid
undersokning och patienten kan sta och ga med endast liten smarta.

Grad Il ar en allvarligare skada med delbristningar av ett ligament. Symtomen

ar mattlig svullnad, smarta, dmhet och blodutgjutelse (hematom). Vid undersokning
finns en mattlig ledinstabilitet med viss inskrankning av rérelse och funktion. Det
smartar att sta och ga.

Grad lll innebér en total ruptur av ett ligament. Symtomen ar stor svullnad
och blodutgjutelse (hematom), stark smarta och 6mhet. Det finns en betydande
mekanisk instabilitet vid undersdkning och en betydligt minskad funktion och
rorelseformaga. Patienten kan inte sta och ga pa foten.



