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PATIENTINFORMATION

FOTLEDSSTUKNING

SYMPTOM

Nar du stukar eller vrickar en led kommer smartan plotsligt. Leden svullnar upp och det goér
ont att rora foten. Det kan ocksa gora ont att stodja pa foten.
Oftast uppstar en blédning, vilket kan synas som ett kraftigt blamarke.

Lakningstiden ar oftast mellan tre och tolv veckor, men vissa skador laker inte utan
operation. Lakningstid for en stukning kan, i vissa fall, vara lika lang som for ett benbrott, det
vill sdga fran tva till 40 veckor.

VAD KAN JAG GORA SJALV?

e Du bor halla den skadade foten hogt, det vill saga hoglage ungefar 20 cm over hjartat.
Forsok ocksa att halla foten hogt nar du sover genom att placera ett par kuddar under
baddmadrassen. Om den skadade foten hanger ned kan onddigt mycket vatska samlas
dar. Da 6kar smartan och lakningen tar langre tid.

e Avlasta med kryckor vid behov.

e Cirkulationsovningar kan paborjas efter 1-2 dygn (se nedan, fotledsstukning, steg 1)
e Kyla kan minska smartan.

¢ Elastisk binda kan anvdandas som ett latt stodjande forband.

e Dasvullnaden har lagt sig ar det viktigt att paborja rorlighetstraning och stabilitetstraning
for foten for att aterfa normal styrka och rorlighet (se nedan, fotledsstukning, steg 2)

NAR SKA JAG SOKA VARD?

e Om du har mycket ont, leden ar svullen och du inte kan rora eller stodja pa den.

e Om véarken fortfarande ar lika kraftig efter tva till tre dagar.

Nar man kdnner att man kan stodja pa foten utan att det gor ont ar det bra att borja tréana
upp styrkan i fotleden igen. Det gér man ofta automatiskt eftersom man bérjar anvanda
foten som vanligt. Om man har en tendens att ofta stuka fotleden kan det vara bra att ldgga
lite extra energi pa att bygga upp musklerna runt leden. Ibland kan man behdva hjalp av
sjukgymnast.
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STEG 1:

Ligg pa rygg med benet upplyft. Lagg en ispase runt foten.
Upprepa flera ganger om dagen, minst 10 min/gang.

Strack och boj tarna — hogt tempo.

PhysioTools Ltd
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/ Boj och strack vristerna i hogt tempo.

Ligg pa rygg eller sitt.
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Sitt med foten pa golvet.

Lyft turvis upp inre sidan av foten (stortan) och yttre sidan av
foten (lilltan).

Upprepa 20 ggr at vardera hall.

Sitt med benen raka och stod dig pa armarna. Fétterna stoder
mot en vagg.

Tryck tarna mot vaggen som om du forsokte skuffa bort vaggen.
Kann ur vadmusklerna spanns.

Upprepa 2 x 10 ggr.
\ Sitt pa en stol eller pa golvet. Lagg ena foten pa den andra.
' FOrsok boja upp foten som ar under medan du hindrar rorelsen

med andra foten. Hall ca 5 sek.

Upprepa 2 x 10 ggr.

Sitt pa en stol eller pa golvet. Lagg stortarna mot varandra.
Pressa ihop fotterna. Hall ca 5 sek.

Upprepa 2 x 10 ggr.

PhysioTools Ltd
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STEG 2:

DA DU KAN STODJA PA FOTEN UTAN SMARTA KAN DU PABORJA FOLIANDE OVNINGAR:

PhysioTools Ltd

Sta.
Res dig upp pa ta.

Upprepa 2 x 10 ggr

Sta pa ett ben. Hall kndet i en god vinkel.
Res dig upp pa t3, sank sakta.

Upprepa 2 x 10, varje ben.

Sta med knana lite bojda.

For vikten fran ena benet till det andra. Om det ar latt att gora
ovningen sa forsok med 6gonen stangda.

Upprepa 2 x 10 ggr/ben

Sta pé ett ben, kndet LATT bojt, hall kroppen sa rak som méijligt.

Hall balansen.

Sta upp till 60 sek.
Upprepa 2-3 ggr varje ben.

Sta rak.

Pendla foten bakat och framat med kn&et rakt. Luta inte framat.

Upprepa 2 x 10 ggr.
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