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For: Rehab dvningar
Av: Ditte Back

Rehabilitering fotledsstukning

For att uppna optimal lakningsprocess ar det viktigt att borja med rérlighetstraning tidigt efter skadetillfallet, stegra
sedan med koordinations- och styrkedvningar. For att snabbt aterfa funktionen ar det positivt med tidigt belastning av
foten (dag 1-2)Forsok ga s& normalt som majligt, om sa behdvs anvand kryckor. Hansyn behover saklart tas till
skadans art och utbredning. Har foljer exempel pa lampliga évningar for rehabilitering efter fotledsstukning. Vid
stegrad smarta/6kad svullnad - radfrdga sjukgymnast, naprapat eller lakare.
Borja med de forsta 6évningarna och gé sedan vidare med programmet i takt med att foten blir battre.

nixana

Your Wellness Partner

Ovning Illustration Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar

; Ett dygn efter fotledsstukning. Sitt eller ligg
1 3setx30rep ner. Boj och strack vristen maximalt. Flera
Plantar och ganger om dagen.

dorsalflexion i
vrist

S f—

Tranar primart: m. rectus spinae, m.gluteus
maximus, m.biceps femoris,
m.semitendinosus, m.semimembranosus.
Assisterande muskler: m.serratus anterior,
m.deltoideus, m.gluteus medius.

2 -

Sittande
vristbdjning med
band

(I

3 setx 30 rep

Stegrad svarighetsgrad. Fast bandet i hojd
med vristen och sitt med raka ben pa en
matta med ansiktet vént mot fastpunkten.
Med bandet fést dver vristen bdjs denna
emot dig i en kontrollerad rorelse. For
l&ngsamt tillbaka och upprepa. Upprepa flera
ganger om dagen.

Stegrad svarighetsgrad. Sitt med raka ben.

3- 3setx30rep Hall'i bandet med bagge handerna. Med
Sittande bandet fast runt foten stracks vristen ut i en
. 5l kontrollerad rérelse. G sakta tillbaka till

vriststrackning utgangsstallningen och upprepa.

med band

a- Sta med ungefar hoftbrett avstand mellan
fotterna. Lyft halarna och pressa upp dig till

Tahav 1 tastdende. Sank dig ner igen och upprepa.
Ovningen kan goras med eller utan stod.
@velsen kan ggres sveerere ved at man
slipper statten eller lukker gjnene.

5. Stegrad svarighet. Sté pa ett ben. Lyft héalen

Enbens t&hav

och g upp pa ta. Hall stallningen i nagra
sekunder. Ha blicken riktad framat och
undvik att titta ner. Ovningen kan goras
svarare genom att du sluter gonen och
blundar.

Tranar primart: m.gastrocnemius, m.soleus.

6 -
Utatforing fot

3setx 15 rep

Sitt p& en stol med ett rep runt bada fotterna.
Rotera den ena foten utat sa att den yttre
foten lyfts. Behover bara géras pa den
skadade foten.

Ovning fér m.vastus medialis
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For att uppna optimal lakningsprocess ar det viktigt att borja med rérlighetstraning tidigt efter skadetillfallet, stegra
sedan med koordinations- och styrkedvningar. For att snabbt aterfa funktionen ar det positivt med tidigt belastning av
foten (dag 1-2)Forsok ga s& normalt som majligt, om sa behdvs anvand kryckor. Hansyn behover saklart tas till
skadans art och utbredning. Har foljer exempel pa lampliga évningar for rehabilitering efter fotledsstukning. Vid
stegrad smarta/6kad svullnad - radfrdga sjukgymnast, naprapat eller lakare.
Borja med de forsta 6évningarna och gé sedan vidare med programmet i takt med att foten blir battre.

Ovning lllustration

Traningsfokus

Ovningsdata

Kommentar

7 -
Ettbens balans
pé kudde

3setx___rep

Sta upp pa en kudde eller en sammanrullad
matta. Sta pa ett ben med nagot bojt kna. Se
till att halla knat ovanfor tarna och forsok
hélla balansen. Oka svérighetsgraden
genom att vrida huvudet fran sida till sida,
kasta boll och fanga, blunda, utfora
gpprepade kn&bojningar pa det skadade
enet.

Stangen ska héllas horisontellt under hela
ovningen.
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