Rehabilitering vid fot- och fotledsskador

Om du rikar ut for en fot- eller fotledsskada, ér det mycket viktigt att sd
snabbt som majligt fa ett bra omhiindertagande och att fa skadan bedomd. Pa
s& siitt kan rétt behandling sittas in tidigt och du kan snabbt komma igang

med réitt rehabtrining.

S4 snart som mojligt bor du fa din skada noga undersokt av en idrottsmedi-
cinskt kunnig och erfaren likare for att utesluta allvarligare skador, till exem-

pel skelettskada, som kan kriva specifilt och omedelbar behandling.

Det kan ofta vara svart att tidigt stiilla en exakt diagnos om vad som ir pri-
miéirskadan (exempelvis skelett, ledband, brosk, ledkapsel, muskel-/senfis-
ten) och i vilken omfattning. Det finns manga olika siitt fot och fotled kan
skadas pa och oftast iir flera strukturer paverkade. Oavsett typ och grad av
primirskada bor du se till att fa ett bra akut omhiindertagande och i de flesta
fall redan forsta dygnet férsoka komma igang med cirkulationstrining och
liitt rorelsetriining flera ganger per dag. P sa sitt motverkar du sekunddira
effekter som syullnad och stelhet i fot och underben. Genom att minimera de
sekundiira effekterna gynnar du likningen av primirskadan, du far mindre

symptom och blir inte si begriinsad i din funktion.

H:ir foljer en detaljerad beskrivning av rehabilitering vid ledbandsskada pa
utsidan av fotleden, vilken ir en av de vanligaste idrottsskadorna. Om du
fatt nagon annan fot- eller fotledsskada kan du anviinda rehabooningarna
for ledbandsskada i fotleden, men diskutera forst med din likare och sjuk-

gymnast.

For att sikerstilla att du iir helt aterstiilld maste du, oavsett omfatt-

ningen av skadan, fullfélja rehabiliteringens fyra faser:
1. Inledande fas

2. Fas for talighetstrdning

3. Fas for specifik hardtrining

4. Fas for atergang till motion och idrott
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Om du vill se
hur dvningarna
utfors kan du titta
pa den medféljande
dvd:n, dér de finns
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4. FOTLED DCH FOT

Fortsiitt med cirkulationstriining flera ganger per dag for att minimera svullnad och stel-

het i fot och underben. Okad cirkulation av ledviitska och ékad blodeirkulation bidrar
till likning av primérskadan genom att kroppens processer for reparation stimuleras.
Dessutom motverkar du den férsvagning av kroppens vivnader som bérjar sd fort du blir
inaktiv och inte kan belasta foten pa grund av skadan. Redan efter ett dygn, méjligtvis
tidigare om smirtan tilliter, iir det déirfor viktigt att belasta foten med din kroppsvikt
flera ganger per dag.

Ta hjilp av sjukgymnast for att genast komma igang med ett rehabprogram som #r an-
passat f6r dig och din skada.

Cirkulation och rorlighet

Cirkulationstréning for foten.
Gir tva omgangar med 20-40
upprepningar av varje dvning i
sd stort rorelseomféng som maj-
ligt och hall "cykeltempo”. Fér
att f& en bra effekt bér du géra
dvningarna i f8ljd utan vila mel-
lan. Upprepa manga ganger per
dag (varje till var tredje timme).

Taknip. Knip och stréck kraftigt med tarna.

—

J |

Fottramp. Trampa kraftigt med fotleden.

%

b

S —— .

.!
|
4%

Fotvridning. Vrid fotleden fran sida till sida.

Glideykling. Glid med foten pa
golvet fram och tillbaka i cykel-
tempo.
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4. FOTLED OCH FOT

2. Fas for talighetstraning

REHABMALTAVLA

MALSATTNING Skadan uppstar
> Aterfa full rérlighet och

gangférmaga.
» Oka ledstrukturernas 4. Fas for &tergang till

talighet till belastning. motion och idrott

cirka 7 veckor
METOD
» Ledtélighetstrana med
balans-, gang- och
muskelfunktions&vningar.
> Gor ledtalighetsovningar 3. Fas for specifik
for muskelfunktion. h_ardtranlng
» Trdna kondition och styrka RO ook
for resten av kroppen.

Intensitet

Total rehabtid cirka 6 manader

1. Inledande fas
cirka 2 veckor

talighetstraning
cirka 7 veckor

Mer om Rehabméltavlan och kortare rehabtid pa sidorna 48-51

Det dr viktigt att du far tillbaka kiinslan av att foten ér stabil, att du har kontroll och inte
linner dig osdker i olika situationer. Se diirfor till att komma igdng med ett successivt
stegrat rehabprogram, som ska innehalla olika 6vningar med slutmalet att dterstilla
balans, koordination, muskelstyrka, spiinst, uthallighet och idrottstunktion. Viktigast
i borjan av rehabiliteringen ir att fotens olika strukturer successivt blir tdligare sa att
du steg for steg kan genomféra allt tyngre och mer kriivande trining utan smérta och
svullnad.

Vissa skador tar 1ang tid (3—6 ménader, ibland lidngre) for att likas tillfredsstiillande.
Detta giller sirskilt om du utéver ledbandsskada iven har en broskskada, vilket kan
forekomma vid ledbandsskada i fotleden. Alla kroppens vivnader har mycket stor po-
tential att lika och det dr ddrfor viktigt att du ar flitig, regelbunden och talmodig med
din rehabilitering.

Din sjukgymnast kan ligga upp ett program som iir anpassat for dig och din skada,
samt hjilpa dig sd att du genomfor rehabévningarna med god kvalitet. Programmet bor
innehalla olika balans-, ging- och muskelfunktionsévningar fér att successivt dka led-
strukturernas talighet.

VIKTIGT!

Se till

» att komma igdng med daglig ledtalighetstraning med balans-, gadng- och styrkedvningar

> att aterfa full rérlighet och gangférméaga
» att triina kondition och styrka for resten av kroppen

926
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4. FOTLED OCH FOT

Gangovningar. 3-5 ganger per dag och 5-10 minuter per pass

Komplettera balansévningarna |
med ett par gangdévningar. Gor
cirka 30 sekunder per &vning.
Stegra svérighetsgraden och
tempot successivt.

Géngdvningar utan och med gummisnodd.

VIKTIGT!
Kom ihag
> att fortsitta trdna rorlighet om det behévs — din sjukgymnast kan hjélpa dig med specifika
dvningar

> att anviinda ett stabiliserande bandage eller tejpa fotleden om du kénner dig oséker pé vad du
klarar av

> att alla rehabévningar ger viktig information om typ och omfattning av just din skada for fortsatt
stegring av ditt program

> att tréina resten av kroppen 1-2 ganger per vecka i bassédng, med motionscykel, rodd- eller
gangmaskin

> att trina resten av kroppen med allmén och specifik traning for rorlighet, kondition, styrka och
balans/koordination — ta hjélp av din sjukgymnast fér ett individuellt program

98
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4. FOTLED OCH FOT

Y
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Géngbanor pa puckar och med balansplattor.

VIKTIGT!

Se till

> att utféra dina rehabévningar med god kvalitet

> att med din sjukgymnasts hjalp omprova dvningar och dosering regelbundet under rehabilite-
ringen.

Innan du dtergar till motion eller idrott dr det viktigt att du kiinner dig séiker pa att klara
av alla moment och inte oroar dig for att skada dig igen. En bra upplagd rehabilitering
stiirker dig suceessivt i din tilltro till din férméga att férst klara av olika dagliga aktivi-
teter och sedan mer krivande motions- och idrottsaktiviteter, Dessutom minskar bade
din oro och den faktiska risken for att du ska skada dig igen ju bittre du genomfor din

rehabilitering.

Oawvsett skadans omfattning mdaste du genomféra rehabiliteringens alla fyra steg.
Om skadan dr stérre tar rehabiliteringen lidngre tid och ir den lindrigare gar rehabilite-

ringen fortare,

Trining pd "lagom” nivd stimulerar kroppens mekanismer for likning och ger smért-
lindring pd grund av frisittning av endorfiner (kroppens eget "morfin”). Fér att uppné
detta bor traningspasset gora att du blir varm, nagot anstriingd och lagom trétt i musku-
laturen. Som ett tecken pa smiirtlindring ska det kiinnas biittre under och efter triining.

Styrketraning. 10-20 minuter

Bdérja med sittande tahavningar
med bada fotterna samtidigt.
Stegra till enbens sittande, sta-
ende tvabens halvhga, stdende
tvabens fullhdjd, stdende en-
bens halvhéga, stidende enbens
fullhsjd.

Upprepa 16-30 ganger i 2—-4
omgangar. Stretcha 16 sekun-
der per ben mellan och efter Tahévningar.
omgangarna.

100
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