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Pa akuten

Du har genomgatt en rontgenundersokning
som visar att du har en fraktur pa vadbenet
och/eller skenbenet i fotleden. Lékaren har
bedomt att frakturen behover stabiliseras
med en ortos. Med ortos pa, far du belasta
pa foten. Utifran vad du har for typ av
skada beslutar ldkaren hur ldnge du ska
anvénda ortosen och informerar dig.

Du ska anvénda ortosen i veckor.

Om fysioterapeuten finns tillgénglig gar ni
igenom ett trdningsprogram och du far ova
pa att g med lampligt ganghjidlpmedel.
Om fysioterapeuten inte ar tillganglig fir  oyios Cirrus Airwalker,
du hjélp av annan personal pé akut- Nordic Care.

mottagningen med gangtriningen.

Innan du lamnar akuten ber vi dig observera att du har:

Haft ett samtal med ldkare.
o Fitt recept (elektroniskt) pd aktuell medicin.

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

o Fatt eventuellt sjukintyg.
o Fatt gdnghjdlpmedel.

e Om ldkaren pé akuten har bedomt att uppfoljning och
avveckling av ortosen kan ske hos fysioterapeut
1 primérvérden efter 4 veckor ska du ha fatt en remiss
till fysioterapeut.

e Om du ska ha ortos 1 6 veckor, ska du ha fatt en remiss
till fysioterapeut for uppfdljning efter 3 veckor.
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Fortsatt behandling och uppfoljning

Vid behandling med ortos i 4 veckor:
— Ortosen ska vara pa dygnet runt, d&ven pd natten.
= Ortosen fér tas av vid skotsel av hygien och rorelsetrdning.

Foten far inte belastas utan ortosen, du ska darfor sitta ned
nér du duschar.

= Under perioden som du har ortos &r det viktigt att du dag-
ligen tranar traningsprogrammet Fotledsortos 2 pa sid 14.

= Du kommer initialt att foljas upp pé ortopedimottagningen
pa sjukhuset. Du blir kallad per brev eller telefon.

Efter 4 veckor:
e Uppfdljning pa ortopedimottagningen.
e Du triffar ldkare.

¢ Du kommer sannolikt att fa borja belasta pa din fot utan
ortos. Ta darfor med en sko till den skadade foten.

e Du tréffar fysioterapeut for traning av gdngteknik, genom-
géang av rorlighetsdvningar for fotleden samt for samtal om
lamplig stegring av tréning och belastning i vardagen.

e Du far med dig en remiss for att boka tid for uppfoljning
och fortsatt rehabilitering hos fysioterapeut 1 primérvarden,
se sid 16. Tiden bokar du sjilv, ldmpligen inom 2 veckor
fran det du har blivit av med ortosen.



Vid behandling med ortos i 6 veckor:
= Ortosen ska vara pa dygnet runt. Den ska inte tas av for
luftning eller skotsel av hygien.

= Du ska trina traningsprogrammet Fotledsortos 1 pa sid 12.

Efter 3 veckor:

e Uppfdljning av fysioterapeut i primirvarden. Tiden bokar
du sjilv. Ta med dig remissen som du fétt pa akuten.

e Vid besoket hos fysioterapeuten kommer ni att ga igenom
traningsprogrammet Fotledsortos 2, titta pa gangteknik och
prata om stegring av trining och belastning 1 vardagen.

e Ortosen ska vara pa dygnet runt, ven pa natten.

e Ortosen far nu tas av vid skotsel av hygien och rorelse-
traning. Foten far inte belastas utan ortosen, du ska dérfor
sitta ned nér du duschar.

Efter 6 veckor:

e Uppfoljning pa ortopedimottagningen pa sjukhuset. Du
kommer att bli kallad per brev eller telefon.

e Du triffar lakare och fysioterapeut.

e Du kommer sannolikt att f borja belasta pa din fot utan
ortos. Ta darfor med en sko till den skadade foten.

e Du tréffar fysioterapeut for traning av gdngteknik, genom-
gang av rorlighetsovningar for fotleden samt for samtal om
lamplig stegring av traning och belastning 1 vardagen.

e Du far med dig en remiss for att boka tid for uppfoljning och
fortsatt rehabilitering hos fysioterapeut i priméarvarden, se
sid 16. Tiden bokar du sjélv, lampligen inom 2 veckor fran
det du har blivit av med ortosen.



Komplikationer

Var uppmaérksam pa foljande varningssignaler under perioden som du
har ortos:

e Okad och forandrad smirta i fot eller underben.
e Ortosen klammer eller skaver.

e Om du trots hogldge far nedsatt kinsel, kalla tdr samt om
tdrna blir bleka och blétonade.

Forbéttras inte symtomen inom ett par timmar trots hogldge ar det
viktigt att du hor av dig eller soker akut ldkarvard. Symtomen kan

vara tecken pa att det har bildats en propp i underbenet eller att ortosen
behover justeras. Kontakta i sa fall Akuten, Mdlndals sjukhus eller
akutsjukvérden pé din hemort.

Svullnad

Benet svullnar létt. Svullnaden i sig kan ge smérta. Ha foten 1 hoglége
for att forebygga och minska svullnad. Placera underbenet p4 en stol
alternativt en pall nir du sitter ned, eller pa en kudde om du ligger ned.
Gor 6vningarna for cirkulation 1 ditt hemtraningsprogram.

Nir det dr mojligt kan en stodstrumpa anvéndas for att forebygga
svullnad. Stodstrumpan &r tdnkt att anvindas dagtid och bor tas pd, pa
morgonen. Hur ldnge du kommer att behdva anvinda strumpan beror
pé hur svullnaden beter sig. Det kan handla om négra veckor till flera
mdnader.

Gang

Forsok att efterlikna sd normal géngrorelse som mojligt. Borja med att
flytta fram génghjilpmedlet och det skadade benet. Ta stod pa gang-
hjalpmedlet, landa pa hilen och ldgg den vikt som kénns bra pé det
skadade benet medan du flyttar fram det andra benet. Forsok att ta lika
langa steg och att rikta foten pé den skadade sidan framat néir du gar.

Du kommer troligen att behdva ginghjilpmedel under tiden du har
ortosen, samt minst ett par veckor darefter.
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Trappgang

Uppfor: Borja med att sétta upp Nedfor: Borja med att flytta ned

det oskadade benet pa trappste- kryckan och det skadade benet till
get. Darefter det skadade benet trappsteget. Ta stod pa kryckan
och kryckorna. och ledstdngen och flytta sedan

ned det oskadade benet.
Hjalpmedel

Har du behov av andra hjdlpmedel &dn de du har fatt med dig hem fran
avdelningen — vind dig till ndgon av primérvéardens rehab-
mottagningar, se sid 16. Har finns arbetsterapeuter och fysioterapeuter
som har tillgang till, samt kan prova ut och forskriva hjdlpmedel.

Aktivitet och rehabilitering

Det ér viktigt att du foljer de instruktioner du har fatt géillande
belastning och tréning for att fa ett s& gott resultat som mojligt. Trina
ditt hemtrianingsprogram dagligen. Det &r dven bra att du kommer upp
och ror pa dig. G1om inte att pausa och placera benet i hoglage efter 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.

6



Lyssna till kroppens signaler. Smérta och svullnad som inte ger med
sig dr ofta ett tecken pa att vivnaderna omkring fotleden inte orkar
med méngden belastning som de har utsatts for. Da behover du ta det
lugnare.

Sjukskrivning
Léngden pé, och omfattningen av, sjukskrivningen varierar beroende
pa vad du har for sysselsdttning och typ av fraktur.

Kora bil

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

1 det skadade benet kan kora utan att utgora en trafikfara for andra

och dig sjédlv. Du méste bland annat kunna bromsa in hastigt vid en
akut situation.

Rehabilitering efter avslutad behandling med gips eller ortos

Frakturens likningstid uppgér till cirka tre ménader. Aldersspannet

och funktionsnivan fér dem som drabbas av en fotledsfraktur &r stort.
Forutsittningarna for aterhamtning och malséttningen for rehabili-
teringen efter skadan kan dérfor skilja sig at avsevirt. Rehabilitering
planeras alltid individuellt utifran din funktion, dina symtom, férmégor
och malsattning. Rehabiliteringstiden dr individuell och varierar
mellan 6 och 12 ménader.

Levnadsvanor

Sahlgrenska Universitetssjukhuset ér ett hilsofrimjande sjukhus med
helt rokfri miljo. Att sluta roka minskar risken for komplikationer med
benldkning. I 6vrigt har levnadsvanor som ror mat, alkohol, tobak och
fysisk aktivitet stor betydelse for hur du mar. For dig som vill veta mer
finns rad, tester, behandlingsplaner och information om hur du kan fa
stod 1 att fordndra dina vanor pd 1177.se.
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[ Ul 2222 IS Wy
Ta pa ortosen

Ortosen ska alltid vara tomd pa luft innan du tar pé den.

Placera foten 1 ortosen med det mjuka innerhdljet pa plats.
Se till att hdlen kommer ldngst bak 1 ortosen.
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PRT 3 X Los by

Fast det framre skalet mot
framre delen av
innerholjet.

Stidng innerholjet.




Fast forst det mittersta
bandet och sedan bandet
vid tarna. Avsluta med det
Oversta bandet.

Se till att de sitter stadigt
men inte for hart.

Pumpa i den mingd luft
du dnskar for att ortosen
ska sitta bekvamt. Detta
gors genom att trycka pa
de bla gummikuddarna.

Tryck girna pa bada sidor
samtidigt for att fa ett
jamnt tryckt.



Ta av ortosen

Oppna alla band och tag
bort det fraimre skalet.

Tom ortosen pa luft. Detta
g0rs genom att dppna det
lilla gra locket pa sidan av
ortosen och trycka pa
knappen innanfor.

Hall kvar trycket pa
knappen tills ortosen
tomts pa luft.

Kom ihég att tomma
luften pé bégge sidor.

Oppna det mjuka inner-
hoéljet och lyft ur foten
och underbenet.

Innerholjet ska sitta kvar
1 ortosen.
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Tips till dig som fatt en fotledsortos:

e For att undvika snedbelastning och for att forebygga besvir i andra
leder kan du anvinda en sko pa andra foten med nagot hogre sula.
Du kan ocksa kopa en korkkil och ldgga i skon. Korkkilar finns att
kopa i de flesta sko- eller sportbutiker.

e Brukar du anvinda inldgg 1 dina skor kan inldgget placeras
1 ortosen.

e Slédpp ut luften ur ortosen nér du ska sova.

e Slépp efter ndgot pa spinningen i banden nér du ska sova. Se till att
de dr ordentligt spdnda nir du ska ga upp och belasta foten igen.

¢ Pa natten kan ett kuddfodral trds pa ortosen for att skydda séng-
kldderna frén smuts.

e Om du far lov till att ta av ortosen fOr att trdna, passa i samband
med trdningen pa att lufta foten och ortosen en stund extra. Foten
kan i samband med detta dven tvittas av med en tvittlapp. Se till
att foten &r torr innan du tar pa strumpan och ortosen igen.

e Upplever du tryck mot hilen i ortosen pa natten kan du testa att
placera en kudde under underbenet sa att hélen pa ortosen hamnar
1 luften.

e Far du inte ortosen att sitta bra nir du tar pa den kan det vara sa att
du har missat att tomma den pé luft innan patagning.
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Fot — Fotledsortos 1 — Hemtraningsprogram

Instruktion: Trdna programmet 3 ganger om dagen

Cirkulationstrining

1) B6j och strick tarna det som gar i ortosen.
20 ganger varje timma

2) Ge ett litt tryck med framre delen av foten nedét i ortosen.
10 ganger uppat och 10 génger nedét

Cirkulationstrining
Sliapcykling. Boj och strack
i knéleden.

Upprepa 20 ganger

Styrketrining lar/hoft

Spénn larmuskeln och lyft benet
med rakt kné.

Hall kvar nagra sekunder.
Upprepa 10 ganger

Styrketrining baksida lar/hoft
Ligg pé rygg med bodjda ben.

Spénn skinkorna och lyft upp
béackenet.

Hall kvar nagra sekunder.
Upprepa 10 ganger

12



Styrketrining utsida hoft
Ligg pé frisk sida och lite Iutad
Over pa mage. Lyft det gipsade
benet rakt upp med hélen forst.
Hall kvar nagra sekunder.

Upprepa 10 ganger

Styrketrining baksida
lar/skinka

Ligg p4 mage med hofterna kvar
i underlaget. Lyft det gipsade
benet rakt uppét.

Hall kvar nagra sekunder.
Upprepa 10 ganger

Styrketriining insida hoft

Ligg pé den gipsade sidan med
det andra benet uppdraget.

Lyft det gipsade benet uppat.
Hall kvar nagra sekunder.
Upprepa 10 ganger

Styrketréining framsida lar

Sitt pa en stol eller bord med
laren understodda.

Strack upp maximalt i knéleden
och hall kvar nigra sekunder.

Upprepa 10 ganger
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Fot — Fotledsortos 2 — Hemtraningsprogram

Ta av ortosen och trina programmet 3 ganger om dagen

B6j och strick tarna.

Upprepa: 2x 20

Vinkla foten uppat och nedat.

Upprepa: 2x 20

Vinkla fétterna inat mot varandra och sedan
utét, bort fran varandra.
Hall knéna stilla under dvningen.

Upprepa: 2x 10

Hall hela fotsulan mot golvet.

For foten framat och bakat

20— 40 ganger

Forsok emellanat komma sa langt fram och
sa langt bak som mojligt.

Hall kvar i nagra sekunder.
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Sittande tdhdvning med
hela framfoten i golvet.

Upprepa: 2x 20
Hilhdvning

Upprepa: 2x 20

Skrynkla en handduk med tdma.
Forsok greppa handduken och
lyft fran golvet.

Rulla en boll under foten.

Sta nagot bredbent. Ta det stdd du behdver
pa ditt ganghjilpmedel.

Flytta tyngden fréan sida till sida

det som tillats.

Har du ett gips eller en ortos

behéller du det/den pa under dvningen.

Upprepa: 10 ganger
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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

Broschyr nummer: 129
Version 1, 2021-04-16
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