Fotledsstukninc
Fotledsdistorsion

Den vanligaste orsaken till att man stukar fotleden ar att man trampar
snett, ofta i samband med nagon typ av idrottsaktivitet. Vanligast &r att
foten vrids indt sa att belastningen pa ledbanden framfér och nedanfor
den yttre fotkndlen blir for stor. Man far d@ en ledbandsskada hér,
fotleden svullnar och det gér ont ndr man forséker ga pa foten.

Ofta &r det svart att sdkert utesluta fraktur bara genom en
kroppsundersdkning varfor rontgen ofta gors.

Direkt efter skadan ar det bra att linda fotleden och ha foten i hdglage for
att minska svullnaden. De forsta dagarna kan man beh6va anvanda
kryckor for att kunna ga.

Sa fort man kan &r det bra att l1agga vikt pa fotleden. Det &r bra for
lakningen av ledbanden att bdrja belasta och anvanda foten.

Lindriga skador laker pa ndgra veckor, mer allvarliga kan ta upp till 6
veckor innan ledbanden ar stabila igen. Det ar viktigt att kanna sig helt
aterstalld

och utan smarta innan atergang till idrottsaktiviteter.

Hos mindre barn ar det sallan aktuellt med specifik rehabilitering, det
skoter de sjalva allteftersom de forbattras. For stérre barn kan det vara
bra att ta hjalp av en sjukgymnast/fysioterapeut for traningsrad.
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