Vejle Sygehus

- en del af Sygehus Lillebalt

Ortopaadkirurgisk Afdeling

Region Syddanmark

Jvelser til overrevet akillessene

Her kan du leese, hvordan du laver de gvelser, som
vi anbefaler dig at lave i perioden med Camp-stgvle
og nar stavlen fiernes. Dvelserne skal hjaelpe dig
med at kunne bruge anklen og foden normailt igen.

Der er 5-10 procent risiko for, at senen springer
igen. Risikoen er stgrst den farste maned efter, at
stevlen er fiernet. Det er derfor vigtigt, at du treener
efter vores anvisninger og undgar pludselig og kraf-
tig belastning af senen.

Du er altid velkommen til at ringe til Fysio- og Ergo-
terapien, hvis du har spgrgsmal til gvelserne.

@velser uge 4-9

Sa leenge du bruger stavle, skal du lave gvelse 1.

@velse 1: Vip foden op til vandret
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Tag stavlen af. Sid sa hgit, at du ikke kan né jorden
med fadderne. Slap helt af i fadderne. Loft forfoden
pa det skadede ben, indtil foden er vandret. Lav 3
omgange med 10 gentagelser — gerne 2 gange om
dagen.

@velser uge 10-18

Nar stevlen fijernes efter 6 uger, skal du lave gvelse
2 il 5.

@velse 2: Bgj og straek foden
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Lig med en pude under anklen. Bgj og streek foden

) Sid pa en stol med fadderne fladt pa gulvet. Laft
sa meget, du kan uden modstand.

skiftevis forfoden og dernaest haelen op.

Ovelse 3: Loft skiftevis taeer og heel Gvelse 4: Rul fod hen over bold

Sid pa en stol med en bold under foden, der skal
treenes. Rul foden frem og tilbage hen over bolden.
Du skal ikke presse foden i yderstilling.
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Ovelse 5: Sta pa 1 ben

Sta med stotte ved et bord eller lignende. Lgft hee-
lene, sa du kommer op at sta pa taeerne. Seenk hee-

Sta pa 1 ben pa benet, og hold balancen. Malet er, lene ned pa gulvet igen, og gentag.
at du kan sta pa 1 ben i 30 sekunder, far du skifter
ben. Ovelse 7: Sta pad teeer pa et trappetrin

@velser uge 16

8 uger efter, at stgvlen er fjernet, skal du lave gvel-
ser gvelse 6 til 8.

@velse 6: Sta pa teer

Sta med stotte ved en vaeg eller lignende pa et trap-
petrin, sa kun forfoden stgtter pa trinnet. Lgft haelen,
sa du kommer helt op pa teeerne. Saenk dig igen, sa
haelene kommer under trinnets niveau.
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Ovelse 8: Straek l,egmusklen

Hold fast i et bord eller ryglaenet pa en stol. Saet
traeningsbenet bagest med haelen i gulvet. Foden
skal pege lige frem, og kneeet skal forblive strakt.
Leen dig eventuelt lidt frem, sa du meerker et straek i
leeggen pa treeningsbenet. Straekket ma ikke vaere
kraftigere, end at du kan holde det i 30 sekunder.
Gentag 3 gange.

Kontakt
Ortopaedkirurgisk Afdeling
Beriderbakken 4

7100 Vejle

Fysio- og Ergoterapien
79 40 61 51
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