FOTLEDSSTUKNING

Distorsion

VAD AR EN FOTLEDSSTUKNING?
Fotledsstukning ar mycket vanligt. Skadan
uppstar da du trampar snett och foten viker
sig. | samband med detta skadas vavnaderna
runt fotleden och det uppstar en blédning
och darmed ofta en svullnad. Det smartar
och det kan vara svart att belasta foten nor-
malt. De skadade ledbanden laker i regel av
sig sjalva. Genom rehabilitering och traning
av foten kan du forebygga en ny stukning.

HUR UPPKOMMER SKADAN?

Skadan ar vanlig inom idrott och fysiska
aktiviteter men kan aven ske vid vardagliga
situationer, som att snubbla pd ojamnt
underlag.

Vanligaste orsaken ar att foten plotsligt vrids
inat (supination) medan kroppsvikten be-
lastar benet. Det leder till att ledbanden pa
utsidan av fotleden overstracks. Faktorer som
kan bidra ar:

—Ojamnt underlag

—Snabba riktningsférandringar (t.ex. vid
sporter som fotboll, innebandy)

— Brist pa uppvarmning eller rorlighet i
vristen

— Tidigare stukningar

VAD KAN DU GORA SJALV?

v" Rehabiliteringen inleds direkt och bér
fortsatta i cirka tre manader eller tills du
har aterfatt god funktion i foten. Malet de
forsta dagarna ar att minska svullnaden,
Oka rorligheten och successivt borja belas-
ta pa foten.

v Du far belasta fullt pd benet. Fokusera
pa att ga normalt. Om du inte klarar att ga
utan att halta bor du anvanda kryckor som
stod. Du kan ocksa testa att tejpa foten for
battre stod den forsta tiden. Exempel pa
hur du kan tejpa hittar du har:

Youtube Video

v Du kan aven kyla det skadade omradet
i 15-20 minuter varje timme for att minska
svullnad.
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https://www.youtube.com/watch?v=2In1ctdbpa0

OVNINGAR FOR ATT SNABBA PA LAKNING

VID FOTLEDSSTUKNING:

Hoglage for att minska svullnad
Lagg kuddar under underben och
fotter for att fa upp fotleden i hoglage.

Liggande fottramp
Ligg ner och gor kraftiga fottramp upp
och ner.

Fotledscirklar
Vrid foten runt i cirklar. Upprepa at
andra hallet. Kan aven goras i liggande.

Fotkasning i sittande

For foten framat och bakat och sa langt
du kan. Hall kvar i varje ytterlage. Hela
fotsulan mot golvet.

Symaskinstramp

Sitt uppratt pa en stol med fotterna
platta pa golvet. Gor snabba hal- och
tahavningar.

Tyngdoéverforing i sidled

Sta lite bredare an hoftbredd. For tyng-
den isidled mot det ena benet och
sedan mot det andra benet.

Fakta och 6vningar framtagit av Fysioterapeut
Matilda Bengtsson for Halsomedicinskt Center
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