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Vi har vurderet at du har en
forstuvet ankel. Du skal nu
opstarte behandlingen hjemme
og skal derfor veaere
opmeaerksom pa fglgende:

Begreens haevelsen og smerten i
anklen ved hjaelp af 'RICE'-
princippet. Ro, Is, Compression og
Elevation samt mobilisering

Ro: Ro og aflastning

Is: Lag en ispakning (fx knuste
isterninger eller frosne aerter) pa et
viskestykke pa den skadede fod
hgjst 20 min. hver 3.-4. time.
Fortszet efter behov det fgrste dagn
efter skaden er sket. Viskestykket
mellem huden og ispakningen ggr,
at du undgar forfrysninger.

Compression: Lag et elastikbind
med et fast tryk omkring foden.
Hvis elastikbindet snaerer, skal du
Igsne det. Fjern elastikbindet om
natten.

Elevation: Foden skal, hvis det er
muligt, holdes hgjere end hjerte-
hgjde. Nar du ligger ned, skal benet
ligge pd nogle puder. Nar du sidder,
kan du anbringe benet pa et
bord/stol. I denne stilling skal du
én gang i timen lave fodleds-vip og
beveege foden rundt i cirkler, s&
godt du nu kan.

Mobilisering: Det er vigtigt, at du
fra start stgtter pd foden - de
fgrste dage til smertegreensen. Hvis
du har 18nt krykkestokke, er det
vigtigt, at du alligevel traeder ned
pa foden og kun bruger krykke-
stokkene som aflastning (ikke
mange forstuvninger kraever
krykkestokke).

Hvad er en forstuvning?

Ved en forstuvet ankel bliver
ledkapslen og et eller flere ledband
overstrakte, og der sker sma
bristninger i vaevene. Dette giver
som regel stgrre eller mindre
haevelse samt smerter ved stgtte
pa foden. Der kan komme
blafarvning af huden pga.
blodansamling. Symptomerne kan
vare fra 1-4 uger, afhaengig af hvor
stor skaden er, men det kan traekke
laengere ud.

Det er vigtigt at behandle skaden
korrekt fra starten og senere szaette
ind med den rigtige traening, for
hurtigt at f8 en normal funktion af
foden.

Smertestillende
H&ndkgbsmedicin som fx Panodil,
evt. suppleret med Ipren. Dosis
efter anvisning pa praeparatet.

Senere

N&r smerte og haevelse er aftaget
i Igbet af 2-6 dage, skal du til at
vaere mere aktiv og g& mere pa
foden. Det er vigtigt, at du
forsgger at g& almindeligt. Du
skal fortsaette med at bruge
elastikbind og s& laenge foden er
haevet, skal du fortsat placere
den hgjt. Ved manglende bedring
inden for 1-2 uger, skal du
kontakte egen lzege.

Traening kan forebygge ny
forstuvning

Treeningen kan begynde, nar
hzevelsen er faldet, men gvelser
ma kun fremkalde lettere
smerter. Malet er at opnd samme
bevaegelighed, stabilitet og
styrke, som fgr skaden.

Det er vigtigt, at du prgver at
undgd at vride om pa foden igen,
da du ved gentagne vrid risikerer
kroniske skader og smerter.

Ga derfor ikke i ujsevnt terraen og
brug fornuftigt fodtgj.

Balance-/vippebrat

Traening pd balancebreaet er meget
effektivt til bl.a. ankelskader. P&
et balancebraet, som kan kgbes i
de fleste sportsbutikker, traener
du balance, koordination og
styrke. Du kan udfgre alle gvelser
pa bare fgdder, med en let

bgjning i knaeene og uden at holde

ved noget:

Sta med parallelle fgdder pa

braettet, s& bredt som muligt

e Traed kanten ned og kgr rundt
pd hele breettets kant i en
jeevn bevaegelse med uret.
Gentag herefter i retning mod
uret

e Vip frem og tilbage og fra side
til side

e St pd det skadede ben med
foden midt pa breettet og hold
det vandret

e Efterhdnden skal du udfgre
gvelserne med lukkede gjne

For at opna et godt resultat, skal
du treene i mindst 3 maneder, i 10
minutter, 5 gange om ugen.
Opstar der problemer i
optraeningsforlgbet, skal du
kontakte egen laege.

Gode rad om trzening og sport
Du ma begynde at Igbetraene, ndr
der ikke er smerter ved
belastning.

Idreet ma du begynde pa, nar
anklen er fri for smerter og
haevelse. Vi anbefaler, at du
anvender stgttebandage,
elastikbind, sportstape og lign.
indtil du er sikker pa foden igen.



