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Under de tva forsta veckorna

Efter skadan eller operationen har du ett underbensgips.
For att avlasta den skadade senan &r gipsen stalld sd att den
pekar ner mot golvet, sa kallad spetsfot.

Du far inte stédja pa foten, du gar pa friska benet med stéd av
tva kryckkappar. Du far gdrna g& med benrorelse med skadade
benet, sa att det ser ut som normal gang, men utan att trampa
ned pa det skadade benet. En balans mellan aktivitet och vila &r
bra for hela kroppen och Iakningsprocessen.

Du far vila foten i golvet nar du star stilla, som ett balansstéd.

N&r du duschar maste du kl& in det gipsade underbenet i en
plastpase eller i en vattentat plaststrumpa. Denna gar att kdpa
pa apotek eller i rehabbutik. Gipset far inte bli vatt.

Du ska i mdéjligaste man undvika att sitta med foten i golvet. I
vila ska benet hallas i horisontellt lage for att minska risken for
svullnad och blodpropp.

For att 6ka blodcirkulationen i benet tréna tar, fot, kna och hoft
enligt féljande tréaningsprogram minst 3 ganger om dagen.



Hemtraningsprogram med underbensgips

Cirkulationstraning

1) Boj och stréck maximalt i tarna.
I det strackta laget; spreta med
tarna. 20 gdnger varje timme.

2) Ge ett latt tryck med framre delen av
foten neddt gipset.
10 gdnger.

Slapcykling
B&j och strack i knaleden.

Upprepa 20 génger

Raka benlyft

Spéann l&rmuskeln och lyft benet
med rakt kn&. Hall kvar nagra
sekunder.

Upprepa 10 gdnger

Sidliggande benlyft

Ligg p& den friska sidan och lite
lutad 6ver p& mage. Lyft det gipsade
benet rakt upp med hélen forst. Hall
kvar ndgra sekunder.

Upprepa 10 génger

Sittande knéastrackning

Sitt pd en stol eller bord med I&ren
understédda. Strack upp maximalt
i knaleden och hall kvar nagra
sekunder.

Upprepa 10 ganger




Tva veckor

Efter skadan kommer du pa 8terbesék till Ortopedmottagningen
dar vi tar bort gipset och bedémer benet. Du far tréffa ldkare
och fysioterapeut. Du far en ortos, som &r en stodskena i form
av en hel stovel. Den ska baras i sex veckor. I ortosen ligger
fran bérjan 3 kilar for att halla foten i spetsfot och darmed
undvika téjning av senan. Ortosens luftkuddar pumpas upp till
bekvam tryckniva. Slapp ut luften i bada kanaler innan ortosen
tas av.

Ortosen ska biras dygnet runt, dven nir du duschar, da
med ortosen inplastad.

Ta av ortosen 3-5 ganger per dag och utfér 6vningarna
enligt Halseneprogram 1.

Du far forsiktigt tvatta foten med tvéttlapp. Du kan ocksd byta
strumpa. Kénn pa vaden och halsenan. Det &r normalt att
omradet runt halsenan &r ndgot varmare an pa andra benet,
tack vare lakningsprocessen. Du som ar opererad ska undvika
att bli svettig under plaster och gips eller ortos, under
ldkningstiden av operationssaret. Kontrollera att det inte
successivt blir varmare, rodare eller mer svullet. Det kan vara
tecken pa dverbelastning.

Med fysioterapeuten tranar du gangteknik. Du far nu belasta
fullt pd benet nar du gdr. For att det inte ska bli ndgon
obehaglig téjning fran senan, ska du fortsatta att anvénda 2
kryckor.

Under behandling med ortos rekommenderas endast nédvandig
gang. Du ska inte promenera for att trédna, da gang ar
belastande for senan. 2-3000 steg kan vara ett riktmarke. Ditt
traningsprogram ar utformat foér att stimulera senans lakning.
Om du ar osaker, prata med din fysioterapeut eller lakare.

Om du behdver ga i trappor anvand ledstdng om méjligt, ta det
oskadade benet forst vid gdng uppfor och darefter det skadade
benet och kryckan. Vid gang nedfér, flytta ned kryckan och det
skadade benet till trappsteget. Tag stéd pa kryckan och
ledstdngen och flytta sedan ned det oskadade benet.

Tillsammans med fysioterapeuten planeras f6ér var fortsatt
rehabilitering sker.
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Fyra veckor

Efter skadan kommer du pa aterbesok till fysioterapeut. Vid
detta besOk tar man bort en av de tre kilarna. Du kan slappa
kryckorna inomhus, om du kan ga helt utan obehag fran
hdlsenan och utan att vrida ut benet.

Kryckkdppar ska anvandas utomhus.
Fortsatt tréana enligt Halseneprogram 1.

Du far cykla pa traningscykel inomhus, med ortosen pa!

Ortosen ska biras dygnet runt, dven nir du duschar, da
med ortosen inplastad.

Ta av ortosen 3-5 gdnger per dag och utfér 6vningarna
enligt Halseneprogram 1.

Du planerar nu tillsammans med fysioterapeuten for inomhus -
och utomhusskor, [ampliga att anvanda efter att behandlingen
med ortos ar avslutad. Skorna ska garna vara 1,5 till 2 cm
hégre under halen an under framfoten

Sex veckor

Efter skadan tar du sjélv bort den andra kilen eller s3 har du
kommit déverens med fysioterapeuten att komma pa aterbesok.

Du far gd utan kryckor bade utomhus och inomhus om det sker
utan obehag fran hélsenan.

Ortosen ska biras dygnet runt, dven nar du duschar, da
med ortosen inplastad.

Ta av ortosen 3-5 ganger per dag och utfér évningarna
enligt Halseneprogram 1.




Atta veckor

Efter skadan kommer du pa aterbesék till fysioterapeut.

Du blir av med ortosen och bérjar g& med lampliga skor. Skorna
ska vara minst 1,5 hégre under halen an under framfoten. Platta
sheakers

ar inte 1ampliga. Du ska ocksd ha med dig dina kryckor som
behovs tills hdlsenan vant sig vid de nya férutsattningarna.

Fysioterapeuten bedémer om du behéver korkkilar i skorna foér
att kunna g& utan obehaglig téjning fran halsenan. Du ska
anvéanda skor, sdval utomhus som inomhus minst fyra veckor och
darefter utifran bedémning av hur halsenan mar.

Du far ett nytt hemtraningsprogram, Halseneprogram II.

Det ar framforallt viktigt att du trdnar pa att aterfa sa normalt
gangménster som méjligt. Ddremot &r det inte lampligt att ta
ldngre promenader. Ta for vana att kdnna p& vaden och hélsenan
for att bedéma om den blir varmare och mer svullen, vilket ar
tecken pa dverbelastning.

Halsenan &r &nnu inte stark nog att tala kraftig téjning nar foten
bdjs uppat. Var extra forsiktig nar du gar i trappa, éver
trottoarkanter och pad ojamnt underlag. Det &r nedfér som
innebar storst risk. G& ned med det skadade benet forst.

Bilkérning &r tilldten nar du kanner att du litar pd koordinationen
och kraften i foten. Borja forsiktigt, trana pd en saker plats.

Cykling utomhus kan prévas efter 12 veckor, om det ar pa sakert
underlag. Undvik att trampa for kraftigt och var foérsiktig i
uppférsbackar.

Du kommer dverens med din fysioterapeut om hur ofta du
behéver komma pa 3terbesok. Rehabiliteringstiden beréknas till
6-12 manader och varierar individuellt.



Tolv veckor

Efter skadan kommer du pa aterbesék till Ortopedmottagningen
dar du far traffa lakare och fysioterapeut fér bedémning av att
ldkning och funktion.

Det tar minst ett ar innan halsenan aterfatt full hallfasthet.

Du kan bdérja trana idrottsspecifika moment, om allt fungerar val,
efter 4-6 manader.

Att komma tillbaka till idrott med hdg belastning tar 1&ng tid,
ofta 9-12 manader.



Egna anteckningar

Kontakt

Kontakta oss i forsta hand pa 1177.se, vara e-tjanster.

Logga in pa 1177.se och ldgg till mottagning:

- Fysioterapi Mélndal

Telefon vid behov:
Fysioterapi Mélndal Telefon: 031-343 14 64
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