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UNIVERSITETSSJUKHUSET Verksamhet Arbetsterapi- och Fysioterapi
VGR




Skadan och symtom

Fotledsstukning dr mycket vanligt. Skadan uppstar dd du trampar
snett och foten viker sig. I samband med detta skadas
vdvnaderna runt fotleden och det uppstar en blédning och
darmed ofta en svullnad. Det smértar och det kan vara svart att
belasta foten normalt. De skadade ledbanden laker i regel av sig
sjalva. Genom rehabilitering och traning av foten kan du
forebygga en ny stukning.

Svullnad
Vid svullnad och for att férebygga svullnad:

e Anvand en elastisk linda om fot och underben eller
en stédstrumpa. Stédstrumpan kan anvandas langre
tid vid behov

e Lagg foten hogt nar du sitter

e Pumpa med kraftiga fottramp

e Knip och spreta med tarna

0]
Gang
Du far belasta fullt p@ benet. Fokusera pa att g& normalt.
Bérja steget med att satta ned halen, l4gg 6ver tyngden pd hela
foten, for att sedan skjuta ifran med framre delen av

foten. Boj pa knat. Férsok ta lika 1dnga steg med bada
fotterna.

I bérjan kan du behdva anvanda kryckor som stéd.



Rehabilitering

Rehabiliteringen inleds direkt och bér fortsatta i cirka tre
manader eller tills du har aterfatt god funktion i foten.

Malet de férsta dagarna &r att minska svullnaden, 6ka
rorligheten och successivt bérja belasta pa foten. Darefter bor
svarighetsgraden pa évningarna stegras och du kan bdrja trédna
balans, koordination och styrka.

Kontakta fysioterapeut for fortsatt hjalp med rehabilitering.

Atergdng till motion/idrott

Din funktion och smaérta far avgdra nér du kan ateruppta din
aktivitet. Tank pd att foten maste klara av de krav som stélls pa
den. Ar du idrottsaktiv bér du klara av att springa, vénda och
hoppa innan atergang till idrott rekommenderas.



Hemtraningsprogram
Dessa 6vningar gor du 3 ganger per dag

Kraftiga fottramp upp och ner.
Ca 3 minuter varje vaken timme.

Vinkla fotterna utat fran varandra.
Hall knéna stilla.
10 ggr

Skrynkla ihop en handduk med tarna



For foten framat och bakat sa Iangt
du kan. Hela fotsulan mot golvet.

10 ggr

Sittande tdh&dvningar med hela framfoten
i golvet 10 ggr

Halhavningar 10 ggr



Sittande jogg
20 ggr

Tyngdéverféringar fran ben till ben.
10 ggr



Egna anteckningar




Kontakt

Kontakt primarvardsrehabilitering
Du hittar kontaktuppgifter till arbetsterapeut och

fysioterapeut i primarvarden pa 1177 Vardguiden.

Skanna QR-kod for
att hitta
rehabmottagning
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