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Pa akuten

Du har genomgétt en rontgen-
undersdkning som visar att du har en
fraktur pa vadbenet och/eller sken-
benet i1 fotleden. Likaren har bedomt
att frakturen behover stabiliseras
med ett underbensgips. Utifran vad
du har f6r typ av skada beslutar
lakaren hur ldnge du ska ha gipset Underbensgips.
och informerar dig.

Du far hjélp av personalen pé akuten med ganghjalpmedel.
Innan du ldmnar akuten ber vi dig observera att du har

¢ haft ett samtal med ldkare

o fatt recept (elektroniskt) pa aktuell medicin

o fatt tillbaka din egen medicin om du har ldmnat sadan till
sjukskoterskan

o fitt eventuellt sjukintyg

o fatt gdnghjélpmedel och en gipssko.

Gips och belastning

Du fér belasta foten i stdende och vid géng. For att skydda gipset och
for att undvika att halka ska gipsskon alltid vara pa vid belastning.

Skydda gipset frén vatten och fukt. Blir gipset vatt forlorar det sin hall-
fasthet och stabilitet. Vid dusch ska gipset skyddas med en plastséck.
Det finns ocksa speciella duschskydd att kopa i butiker som séljer
hjalpmedel.



Svullnad

Benet svullnar l4tt. Svullnaden i sig kan ge smirta. Ha foten i hoglage
for att forebygga och minska svullnad. Placera underbenet pa en stol
alternativt en pall nir du sitter ned, eller pa en kudde om du ligger ned.
Gor dvningarna for cirkulation i ditt hemtraningsprogram.

Nir det dr mojligt kan en stodstrumpa anvéndas for att forebygga
svullnad. Stodstrumpan &r tankt att anviandas dagtid och bor tas pa

pa morgonen. Hur ldnge du kommer att behova anvinda strumpan
beror pa hur svullnaden beter sig. Det kan handla om néigra veckor till
flera manader.

Komplikationer

Under perioden som du har gips eller ortos (se bild pa ortos pa sid 6),
var uppmérksam pa foljande varningssignaler:

e Okad och forindrad smirta i fot eller underben.
o Gipset eller ortosen klammer eller skaver.

e Om du trots hogldge far nedsatt kénsel, kalla tdr samt om
tarna blir bleka och blatonade.

Forbittras inte symtomen inom ett par timmar trots hogliage dr det
viktigt att du hor av dig eller soker akut ldkarvard. Symtomen kan vara
tecken pa att det har bildats en propp 1 underbenet eller att gipset sitter
for hart och behdver bytas ut, alternativt att ortosen behdver justeras.

Vid besvir de forsta tre veckorna, kontakta: Akuten, Moélndals sjukhus
eller akutsjukvarden pa din hemort.

Vid besvir efter tre veckor, kontakta: Ortopedi, Mdlndals sjukhus:
031-343 31 00.
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Gang
Forsok att efterlikna sd normal gangrorelse som mojligt. Borja med att
flytta fram génghjalpmedlet och ditt skadade ben. Ta stdd pa géng-
hjalpmedlet, landa pa hilen och lidgg den vikt som kénns bra pd det

skadade benet medan du flyttar fram det andra benet. Forsok att ta lika
langa steg och att rikta foten pa den skadade sidan framat nér du gér.

Du kommer troligen att behdva ganghjalpmedel under perioden som
du har gips eller ortos, och minst ett par veckor darefter.

Trappgang

Uppf6r: Borja med att Nedfor: Borja med att
sdtta upp det oskadade flytta ned kryckan och
benet pa trappsteget. det skadade benet till
Direfter det skadade trappsteget. Ta stod pa
benet och kryckorna. kryckan och ledstdngen
och flytta sedan ned det

oskadade benet.



Aktivitet och rehabilitering

Det ér viktigt att du foljer de instruktioner du har fétt géllande
belastning och traning for att fa ett sa gott resultat som mgjligt. Tréna
ditt hemtrianingsprogram dagligen. Det dr dven bra att du kommer upp
och ror pa dig. Kom ihag att pausa och placera benet i hoglage

efter att du har varit uppe.

Nér du har ork kan du bérja ta korta promenader. Utoka langden pé
promenaderna successivt sa att du hinner kinna av kroppens reaktioner
och inte Overanstrianger dig.

Lyssna till kroppens signaler. Smirta och svullnad som inte ger med
sig dr ofta ett tecken pé att vidvnaderna omkring fotleden inte orkar
med mingden belastning som de har utsatts for. Da behdver du ta det
lugnare.

Hjalpmedel

Om du har behov av andra hjélpmedel @n de du har fatt med dig hem
frén akuten eller avdelningen — vénd dig till ndgon av primérvardens
rehabmottagningar, se sid 12. Hér finns arbetsterapeuter och fysio-
terapeuter som har tillgang till, samt kan prova ut och forskriva hjilp-
medel.

Kora bil

Vi avrader dig fran att kora bil under perioden som du har gips eller
ortos. Tank pa att mediciner paverkar din korformaga. Om du kor bil
med gipsat ben och orsakar en olycka kan det vara sa att din forsikring
inte giller. Du avgor senare sjalv nir du med god kontroll och styrka

1 det skadade benet kan kora utan att utgdra en trafikfara for andra och
dig sjdlv. Du maste bland annat kunna bromsa in hastigt vid en akut
situation.

Uppfdljning
Du kommer initialt att f6ljas upp pa ortopedimottagningen pa sjuk-
huset. Du blir kallad per brev eller telefon.
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3 veckor efter skadan:

e Triffar du gipstekniker for borttagning
av gipset, borttagning av stygn och for
sarkontroll.

e Beroende pé ldkarens ordination féar du
ett nytt gips eller en ortos.

e Fér du en ortos sé ska den vara pa
dygnet runt, d&ven pa natten.

e Far du en ortos far denna tas av vid
skotsel av hygien och rorelsetraning.
Foten far inte belastas utan ortosen, du 5 select™ Standard
ska darfor sitta ned nér du duschar. Aircast® '

o Triffar du fysioterapeut for traning av gangteknik, genom-
gang av rorlighetsdvningar for fotleden samt for samtal om
lamplig stegring av tridning och belastning i vardagen.

6 veckor efter skadan:
e Traffar du lakare.

o Kommer du sannolikt att fa borja belasta pa foten utan gips
eller ortos. Ta dédrfor med en sko till den skadade foten.

e Triffar du fysioterapeut for trining av gangteknik, genomgéng
av rorlighetsdvningar for fotleden samt for samtal om lamplig
stegring av traning och belastning 1 vardagen.

e Far du med dig en remiss for att boka tid f6r uppfoljning och
fortsatt rehabilitering hos fysioterapeut i priméirvarden, se
sid 12. Tiden bokar du sjélv, lampligen inom tvé veckor frdn
det att du har blivit av med gipset eller ortosen.
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Sjukskrivning
Langden pd, och omfattningen av, sjukskrivningen varierar beroende
pa vad du har for sysselsdttning och typ av fraktur.

Rehabilitering efter behandlingen med gips eller ortos

Frakturens likningstid uppgér till cirka tre ménader. Aldersspannet

och funktionsnivan for dem som drabbas av en fotledsfraktur &r stort.
Forutsdttningarna for aterhdmtning och malsattningen for rehabili-
teringen efter skadan kan darfor skilja sig at avsevirt. Rehabilitering
planeras alltid individuellt utifran din funktion, dina symtom, formégor
och mélsittning. Rehabiliteringstiden ar individuell och varierar
mellan 6 och 12 manader.

Levnadsvanor

Sahlgrenska Universitetssjukhuset &r ett hilsofrdmjande sjukhus med
helt rokfri miljo. Att sluta roka minskar risken for komplikationer med
benlékning. I Gvrigt har levnadsvanor som ror mat, alkohol, tobak och
fysisk aktivitet stor betydelse for hur du mér. For dig som vill veta mer
finns rad, tester, behandlingsplaner och information om hur du kan fa
stod 1 att fordndra dina vanor pa 1177.se.



Underbensgips - Hemtraningsprogram

Instruktion: Trina programmet 3 ggr om dagen

Cirkulationstriining
1) B&j och strick maximalt i tarna.
I det strackta laget; spreta med tarna.
20 ganger varje timma

2) Ge ett latt tryck med framre delen av foten
nedat 1 gipset
10 ganger

Cirkulationstriining
Sliapeykling. Boj och strack i knéleden.

Upprepa 20 ganger

Styrketriining lar/hoft
Spann larmuskeln och lyft benet med rakt kni.
Hall kvar nagra sekunder.

Upprepa 10 ganger

Styrketriining baksida lar/hoft

Ligg pé rygg med bojda ben.

Spéann skinkorna och lyft upp backenet.
Hall kvar nagra sekunder.




Styrketriining utsida hoft

Ligg pa frisk sida och lite lutad

Sver pa mage. Lyft det gipsade benet rakt upp
med hilen forst.

Hall kvar nagra sekunder.

Upprepa 10 ganger

Styrketriining baksida lar/skinka
Ligg pa mage med hofterna kvar
i underlaget.
Lyft det gipsade benet rakt uppat.
Hall kvar nagra sekunder.

Upprepa 10 ganger

Styrketriining insida hoft
Ligg pa den gipsade sidan med
det andra benet uppdraget.
Lyft det gipsade benet uppat.
Hall kvar nagra sekunder.

Upprepa 10 ganger

Styrketriining framsida lar

Sitt pa en stol eller bord med

laren understodda.

Strick upp maximalt i knileden och hall kvar
ndgra sekunder.

Upprepa 10 ganger
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Egna anteckningar
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Kontakt
Fysioterapi, Mdlndals sjukhus: 031-343 14 64

Arbetsterapi, Molndals sjukhus: 031-343 10 36
Ortopedi, MoélIndals sjukhus: 031-343 31 00

Du kan ocksa kontakta ovanstdende mottagningar via 1177 Vard-
guidens e-tjanster: 1177.se, sok pa respektive mottagning.

Du hittar kontaktuppgifter till arbetsterapeut och fysioterapeut
1 primdrvarden pa 1177 Vardguiden, som du nar antingen via
webben eller telefon (telefonnummer 1177).

Levnadsvanor som rér mat, alkohol, tobak och fysisk aktivitet har stor
betydelse for hur du mar. P& 1177.se finns information, tester, rad

och handlingsplaner f6r dig som vill veta mera om detta.

Bildkalla: Arbetsterapi Ansvarig utgivare: Sahlgrenska Universitetssjukhuset
och Fysioterapi Arbetsterapi och Fysioterapi
Hus S, Paviljongen, 431 80 MdIndal
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