Primarvard och Norrtilje sjukhus
10100 Rehab Gppenvérc

Till dig som stukat foten

Skademekanism och symtom

Da du stukar foten skadas i de allra flesta fall ledbanden pa utsidan av fotleden.

| samband med skadan uppstar en blédning och behandlingen de 2—3 forsta dygnen gar ut
pa att begrdnsa blédningen och darmed svullnaden. Blanad av foten kan ses efter nagon dag,
detta ar en naturlig foljd av blédningen som uppkommit vid stukningen.

Rad och 6vningar

1. Tryckférband. Linda en elastisk linda hart runt fotleden, borja framme vid tarna och
sluta 5—7 cm ovan fotkndélarna. Tryckférbandet ska forhindra svullnad. Férsok ha
tryckforbandet pa hela dygnet de forsta dagarna. Om det borjar sticka i tarna, lossa
pa forbandet en stund och dra sen at igen. Férbandet maste sitta hart for att
forhindra svullnad.

2. Kyla. Fungerar smartlindrande. Hall sirap eller torkade gula artor i en pdse och frys in.
Lagg den pa vristen i cirka 10 min.

3. Hoglage. Forsok att i mojligaste man ha foten hogt. Lagg upp foten pa en pall da du
sitter.

4. Belasta. Foten far, och kan, belastas till smartgransen vid en okomplicerad
fotstukning. Eventuellt kan kryckkdppar anvandas de forsta dagarna om smartan inte
tillater att du trampar pa foten.

Obs! Du blir fortare frisk om du kommer igang snabbt och férséker ga sa normalt
som moijligt.

5. Ror fotleden varje timme néar du ar vaken. Boj fotleden sa att tarna pekar uppat, tryck
ner foten. Ett utmarkt satt att halla dig och din fotled igang de forsta dagarna ar att
cykla.
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Traning for att fa tillbaka full funktion och férhindra nya stukningar
Da smartan och svullnaden borjat lagga sig kan traningen borja.

Sta pa ett ben, ca 1 min Tahavningar pa ett ben 10-20 ganger,
Upprepa 2-3 ganger upprepa 2 ganger

Malsattningen ar att aterfa balans, styrka och rorlighet. Testa dig sjalv!
- Sta pa ett ben, kdnns det lika sdker pa bada benen?

- Gor tahavningar pa en fot i taget, orkar du lika manga?

- Har du samma rérlighet i bada fotlederna?

Hur lange behover du trana?
Du ar fardigtranad néar du tréanat minst 2—3 veckor och kan utféra 6vningarna lika bra pa bada benen.
Ibland kan det ta anda upp till 10 veckor efter en kraftigare skada.

Atergang till idrott
Sa fort svullnaden lagt sig kan foten tejpas och smartan far avgéra nar du kan ta upp din idrott. Du
kan underhallstrana 6vriga kroppen t.ex. med cykling.

Nar bor du kontakta varden?

- Om du har mycket ont, fotleden ar kraftigt svullen eller om det inte gar att stodja pa foten pa
grund av smarta bor du kontakta varden samma dag.

- Om du efter ett par dagar fortfarande har ont nar du gar eller om svullnaden inte gar ner bér du
kontakta din vardcentral.

- Omduinte klarar tréaningsdvningarna ovan eller inte har aterfatt full funktion i fotleden efter 3
manaders traning kan du kontakta sjukgymnast for hjalp.

Om du skulle stuka foten igen

Kom ihag tryckforband och hoglage. Linda fotleden hart sa snart du kan. Lat lindan sitta i 15-20 min
och lagg upp foten hogt. Linda av. Linda ater fotleden, hélften sa hart och lat sitta kvar. Om du inte
har tillgang till elastisk linda, ta vad du har t.ex. en knastrumpa eller T-shirt och dra at hart eller tryck
med hdnderna runt fotleden. Forsok att ha foten i hoglage sa ofta som moijligt.

Sjukgymnasterna inom Rehab Oppenvard, Norrtilje sjukhus.
Du bokar tid pa telefonnummer 0176-32 64 44



