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INFORMATION

Gipsbehandlad fotledsfraktur
En fotledsfraktur uppstar vanligtvis nar foten utsatts for ett
vridvald i samband med fall, halkolyckor eller om du trampar
snett. Det dr en av de vanligaste skadorna och kan drabba
personer i alla aldrar.

Operation
Om fotleden &r instabil krdvs oftast en operation for att fixera
frakturen. Om foten ar kraftigt svullen kan det ibland vara
nddvandigt att vanta med operationen for att foten ska svullna
av. Det dr da av storsta vikt att du har foten i hoglage sa mycket
som majligt for att framja cirkulationen och paskynda att foten
svullnar av.
Stygn eller agraffer tas bort pa ortopedimottagningen ca 2-3
veckor efter operationen. Du kommer da aven fa ett nytt gips.

Gipsbehandling
Fotledsfrakturer som inte opereras behandlas med gips.
Vanligtvis har du gips i ca 6 veckor, om det sitter bra behdver
det inte bytas.

Ortosbehandling
| vissa fall byts gipset mot en ortos efter ett par veckor. Ortosen
far du ta av for att rorelsetrana fotleden. Du far ortosen pa
ortopedteknik efter att gipset plockats bort pa
ortopedmottagningen. Du far i samband med detta ocksa traffa
fysioterapeut for att ga igenom rorlighetstraning.




Gipsproblem
Om du far problem med gipset, kontakta ortopedmottagningen pa tel
033-616 11 12, valj sedan "gipsproblem”. Vanliga problem ar:

Gipset har blivit for stort.

Gipset trycker, gor ont eller ger skav.
Tarna ar kraftigt svullna och blanka.

Du far dalig kdnsel pa nagon del av foten.

Det finns tva olika typer av gips, plast och kalk. Bada har samma
funktion, men de stelnar olika fort. Ett plastgips tal belastning efter
1h, medan ett kalkgips tar 24h innan det ar belastningsbart.

Under gipstiden
Gor ditt tréaningsprogram tre till fem ganger varje dag.
Ha foten i hoglage sa mycket som majligt. Det racker att ha
foten pa en stol framfor nar du sitter.
Om du ska sta en langre stund kan du avlasta foten genom
att std med knat pa en stol.
Det ar viktigt att du alltid anvander din gipssko nar du gar pa
gipset, saval inne som ute.
For att bland annat undvika blodpropp ar det battre att vara
uppe manga korta perioder under dagen istéllet for en lang.
Var garna uppe varje vaken timma.

Avgipsning
Du kommer att bli kallad till ortopedmottagningen for
avgipsning ungefar 6 veckor efter skadan.
Glom inte att ta med en rymlig sko till den skadade foten.

Efter avgipsningen kan foten svullna lite mer, man kan ocksa
fa ont kring frakturen. Vissa far dven ont under halen varfor
det kan vara skont att ga i lite mjukare tofflor inomhus.

Du bor fortsatta ga med kryckor ett tag efter avgipsningen,
framfor allt om du haltar.




Belastning
Beroende pa skadans karaktér, beslutar lakaren om vilken
belastningsgrad som ar lamplig for dig. Folj de rekommendationer
som ges for att frakturen ska fa basta forutsattningar att ldka. Anvand
garna en golvvag hemma for att kdnna hur det kdnns att belasta pa
ratt niva.

Avlastning: Du far inte satta foten i golvet i gdende eller
stdende men far vila foten i golvet nar du sitter ner.
Stegmarkering: Du far belasta upp till ca 15% av
kroppsvikten. Det beskrivs ocksa ofta som att du kan
forestalla dig ett kndckebrod under foten som inte ska ga
sonder.

Partiell belastning: Du far belasta mellan 30% och 50% av
kroppsvikten.

Belastning till smartgrans: Du far belasta med hela
kroppsvikten om smartan tillater.

Full belastning: Du far belasta med hela kroppsvikten.

Ganghjilpmedel
Aven om du far belasta fullt behdvs vanligtvis gdnghjilpmedel for att
undvika halta och lindra smarta. De vanligaste ganghjdlpmedel &r
kryckor, rollator eller betastdd.

Gang
Forsok att ga med sa normalt gangmonster som moijligt, stod dig pa
ditt ganghjalpmedel tillrackligt mycket for att inte belasta mer an du
far.




Trappgang
Na&r du gar uppfor en trappa tar du
det friska benet forst. Lat sedan
kryckan och det skadade benet félja
efter.

Né&r du gar nedfor tar du i stéllet
kryckan och det skadade benet forst.
Sedan foljer det icke skadade benet
efter.

Andra hjdlpmedel
En arbetsterapeut kan informera om vilka hjalpmedel som kan
underlatta olika vardagliga aktiviteter. Vanliga hjalpmedel som kan
behovas ar: toalettforhojning, badbrada/duschstol eller rullstol (vid
belastningsrestriktioner).

Vid behov av nagot av dessa hjalpmedel ta kontakt med
arbetsterapeut pa din rehabmottagning. Du kan hitta en lista pa
rehabmottagningar genom att soka pa 1177.se.

Fortsatt rehabilitering
Fortsatt rehabilitering efter avgipsningen sker hos fysioterapeut inom
primarvarden. Du tar sjalv kontakt med valfri rehabmottagning for att
boka tid. Du kan hitta en lista pa fysioterapeuter genom att stka efter
rehabmottagningar pa 1177.se.




Traningsprogram under gipstiden
Tréna 3-5 ganger varje dag.
Varje 6vning utfors 10-20 ganger.

| sittande stallning med rakt ben.
Knip och strack pa tarna.

Ovningen ska utforas flera ggr/dag

Spéann laret och lyft det gipsade
benet rakt uppat ca 3 decimeter.

Ligg pa sidan med raka. Vrid fram
hoften. Lyft upp det gipsade benet.
Se till att tArna pekar rakt fram och att
rorelsen sker i hoften.

Spann larmuskeln och strack i knat
pa det gipsade benet. Hall nagra
sekunder och sénk benet ner igen
och upprepa.

Sta rakt, ta stod med handerna pé en
stol. Spann satesmuskulaturen och
for benet bakat.




Traningsprogram efter avgipsning
Trana 3-5 ganger varje dag.
Varje 6vning utfors 10-20 ganger.

BOj och strack pa tarna.

Sitt eller ligg ner. Bj och strack
vristen maximalt.

Lyft framre delen av foten och vrid
fotsulan vaxelvis inat mot
varandra och utat fran varandra.

Sitt med bagge fotterna pa golvet.
Lyft vaxelvis framfot och hal frén
golvet.

For foten fram och tillbaka langs
golvet. Ha fotsulan &r i golvet hela
tiden. Hall kvar, 10s, i ytterlage de
sista repetitionerna.

Sta bredbent. Luta dig at ena
sidan och lagg over vikten pa det
ena benet, for dver vikten pa det
andra benet.




Kontaktuppgifter

Arbets- och fysioterapimottagning
Tfn: 033-616 12 79

Du kan l&dsa mer om diagnoser, undersokningar, behandlingar
och lakemedel pa www.1177.se, landstingens och regionernas
gemensamma webbplats for rad om vard.


http://www.1177.se/

