Vejle Sygehus

- en del af Sygehus Lillebalt

Ortopaadkirurgisk Afdeling

Region Syddanmark

Behandling af forstuvet fod

Du har forstuvet din fod, som kan haeve og gare
ondt. Der findes forskellige typer forstuvning, som
kan veaere alt fra en lille brist/belastning af vaev og
ledband. Her kan du laese, hvad selv kan gere for,
at skaden heler bedst muligt.

Det kan du forvente

Det kan forvente haevelse og smerter, som gerne
skal aftage inden for 1-2 uger. Hvis du bliver ved
med at have smerter efter 14 dage, skal du kontakte
din egen laege.

RICE-princippet

De forste 2-3 dagn kan du behandle skaden ud fra
princippet 'RICE’, som star for Rest, Ice, Compres-
sion og Elevation.

Det betyder, at du skal:

¢ holde foden i ro — men beveege den i dét om-
fang, du kan

o afkele med is efter behov — dog hgjst 20 minut-
ter ad gangen hver time. Laeg et viskestykke el-
ler handklaede rundt om isposen, sa den ikke ra-
rer din hud direkte.

e bruge elastikbind om dagen

o |gfte foden mest muligt — gerne over hjerte-
hgjde.

Tag smertestillende medicin, hvis du har
ondt

Det er individuelt, hvor staerke smerter man har.
Hvis du har smerter, anbefaler vi, at du tager smer-
testillende medicin med paracetamol (fx Panodil, Pi-
nex eller Pamol). Du kan eventuelt supplere med
ibuprofen (fx Ibumetin eller Ipren).
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Laes vejledningen om dosering pa pakken.

Genoptraening

Du har forstuvet din fod, og du skal genoptreene fod-
leddet, sa det bliver steerkere og har mindre risiko
for at fa en ny skade.

Du skal starte med at lave gvelserne allerede fra
dag 1 efter forstuvelsen, nar haevelsen er faldet og
smerterne er mindre.

Start med at traene i kortere tid og med fa gentagel-
ser. @g langsomt antallet af gentagelser og varighe-
den. Malet er, at du skal udfordre din fod en smule
mere hver dag.

Start med at treene i kortere tid og med f& gentagel-
ser. @g langsomt antallet af gentagelser og varighe-
den. Malet er, at du skal udfordre din fod en smule
mere hver dag.

@velse 1: Vip foden op
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Ovelse 3: Laeg veegt pa den forstuvede
fod

Sid pa en stol. Laft den foden cirka 15 centimeter
over gulvet. Vip forfoden op og ned uden at bevaege
benet.

Sta pa begge fadder, og @v dig i at laegge veegt pa
den forstuvede fod.
Ovelse 2: Bevaeg foden til siderne og op

Qvelse 4: Knabgjninger

Sid pa en stol. Laft foden cirka 15 centimeter over
gulvet. Vip forfoden op og ud til siden uden at be-
vaege benet.

Sta pa begge ben. Lav knabgjninger uden at lafte
haelene.

Vip nu forfoden ind til siden og op uden at bevaege
benet.
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@velse 5: Op pa taeer og ned igen kan du gve dig i at sta pa 1 ben med lukkede gjne
sa laeenge som muligt.

@velse 7: Sta pa teer pé 1 fod

Sta pa begge fedder. Kom op at sta pa teeerne og
ned igen. | starten kan du stgtte dig til et bord
imens. Efterhanden kan du ogsé ave dig i skiftevis
at st& pa teeerne og helene.

Sta pa teeer pa den forstuvede fod. | starten kan du
stgtte dig til et bord imens. Efterhanden kan du gve

dig i at sta pa taeer i 10-15 sekunder uden at vakle.
Ovelse 6: Sta pa 1 ben

Ovelse 8: Bevaeg foden i luften pa 1 ben
| e

Sta pa 1 ben pa den forstuvede fod. Efterhdnden
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Sta pa 1 ben pa den forstuvede fod. Lav store be-

vaegelser i luften med det andet ben. Du kan fx
skrive dit navn og adresse i luften med foden.

Ovelse 9: Spil bold pa 1 ben

Hold balancen pa den forstuvede fod. Med den an-
den fod spiller du bold op ad vaeggen eller med en
makker.

Ovelse 10: Sta pa vippebrezet
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Sta pa et vippebreet sa laenge som muligt, uden at
breettets kanter rgrer gulvet.

Lav ogsé gvelsen, hvor du kun balancerer pa den
forstuvede fod.

Lav gvelserne med lukkede gjne for at ggre dem
sveerere.

Du kan ogsa sta pa et vippebraet med begge fgdder
og balancere, mens du laver knaebgjninger.

Kontakt
Ortopaedkirurgisk Afdeling
Beriderbakken 4

7100 Vejle

Skadestuen

79406110
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