Bristet akillessene uden operation

Til patienter og pargrende ‘ -

Patientinformation og gvelsesprogram

De forste 4 uger
Du far en stevle (Rom Walker) pa foden, sa din fod sidder i spidsfodsstilling. Din fod skal vaere i stevlen
hele dognet i 4 uger. Du ma ikke stotte pa foden.

Praktisk information
Heevelse
* Foden vil formentlig haeve, iser den ferste uge.
* Du kan mindske havelsen ved at sidde eller ligge med benet hvilende hgjt - dvs. over hjertehgjde.

Smerter
* Du kan fa ondt i foden, og vi anbefaler, at du tager almindelig handkgbsmedicin mod smerter.

Bad
* Du ma ikke tage stevlen af.
* Du skal i stedet tage en plastikpose over benet/stgvlen, nar du bader.

Albuestokke
* Du far albuestokke med hjem.

Sygemelding
* Dette aftales med laegen.

Kontrol
* Du far tid med hjem til kontrol til om 4 uger i Ortopadkirurgisk Ambulatorium i Esbjerg eller
Grindsted.

Ambulant kontrol efter 4 uger

* Din fod bliver rettet op til normal stilling i stgvlen.

* Du ma stotte til smertegransen med stovlen pa.

* Det er vigtigt, at du treener bevaegeligheden i foden uden stgvlen flere gange dagligt, men det ma ikke
gore ondt. Se gvelse 1 0g 2 nedenfor.

* Du ma tage stevlen af om natten, men du skal tage stovlen pa, hvis du skal op om natten.

* Du bliver indkaldt til kontrol i Fysio- og Ergoterapi Afdelingen inden for 1 uge, med henblik pa videre
genoptraning.
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Bristet akillessene uden operation

Genoptraening efter 4 uger

Hvis du kan udfgre gvelserne uden problemer, skal du treene 5 gange dagligt.

Det er vigtigt at lave gvelse 10g 2 for at gge/bevare bevaegeligheden i foden.

Du skal lave gvelserne indenfor smertegraensen - det ma gerne stramme, men ikke give smerter.
Gentag hver gvelse 25 gange.

@velse 1 (se billede nedenfor)
Vip med fodleddet op og ned sa meget du kan inden for smertegraensen.

@velse 2 (se billede nedenfor)
Roter med foden sa meget du kan inden for smertegransen.

Ambulant kontrol efter 8 uger
* Stgvlen fjernes (husk at medbringe et par sko).
* Du far udleveret halkile, som du skal anvende i tre maneder.
* Du ma ikke ga barfodet - du skal have sko pa med halkile ude savel som inde (tre maneder).

Genoptraning efter 8 uger

Senens styrke er langt fra normal endnu, og det er derfor vigtigt at traene, for at opna nasten normal
styrke i senen og du kan opna dit tidligere aktivitetsniveau.

Du ma gradvist genoptage aktiviteter, men det er vigtigt at Iytte til kroppen.

Du kan forvente lette til moderate gener i form af @mhed og haevelse omkring senen op til 6-12
maneder efter skaden.

Hvis du far smerter i din akillessene eller gget havelse, skal du traene lidt mindre.

OBS! 5-10% spraenger deres akillessene igen. Risikoen er stgrst den forste maned, efter du kommer ud

af stpvlen. Derfor er det vigtigt, at du traener og undgar alle pludselige og kraftige belastninger af
senen.
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Bristet akillessene uden operation

Praktiske oplysninger
Vigtige rad - nar du har faet stgvlen af!

Nar du far stevlen af, er det normalt at foden og ankelledet haver op, og at du i Ipbet af dagen kan
opleve traethed og smerter i akillessenen. Bade havelsen og smerterne har en negativ effekt pa din
genoptraening, sa det er vigtigt, at du fglger nedenstaende rad.

* Benyt stottestrempe i de vagne timer. Du kan anvende den samme type, som man bruger til
leengere flyveture.

* Haelsmerter er normale, ndr man ikke har stettet pa haelen i lang tid. Hvis det ikke bedres i lpbet af
de forste par uger, kan man overveje silikoneindlaag sammen med helkilen i dine sko. Indlaeggene kan
kgbes i en sportsbutik.

* Hold jeevnligt pauser, hvor du lgfter foden op over hjertehgjde. Du kan fx ligge pa gulvet og laegge
underbenet op pa en stol.

* Hvis du oplever mere havelse i foden og anklen, bgr du tage den med ro.

Hvad ma jeq ikke, nar jeg har faet Walker-stgvlen af?

Du skal undga at straekke senen for meget. Det betyder, at nar du star op og bgjer i knaaene, ma du ikke
beje mere, end at du stadig kan se dine taspidser som vist pa billedet nedenfor. Det gaelder de forste ti
uger efter skaden er sket, herefter ma du bgje knaeene fuldt.

Undga at provokere smerter i akillessenen. Det er i orden, at du bliver gm i lseagmusklen, men smerter i
selve senen skal undgas.
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Bristet akillessene uden operation

Nedenstdende anbefalinger er vejledende, det vil sige, at de opgivne tidspunkter er, hvornar du
TIDLIGST ma starte. Det vigtigste er, at du lytter til din krop, sa det ma ikke ggre ondt i senen, nar du
udfgrer nedenstaende aktiviteter.

Gang

Du kan langsomt begynde at ga ture, nar du har faet Walker-stgvlen af. Vi anbefaler, at du gar med
begge albuestokke, indtil du kan ga uden at halte. Det er en god idé at bruge en sportssko med god
stptte. Vi anbefaler ogsa, at du bruger sko med halkile hele tiden, bade inde og ude, de forste 3
maneder efter du har faet Walker-stgvlen af.

Det er vigtigt, at du gar sa normalt som muligt, hvor du har fokus pa at saette halen i forst, og dernaest
rulle over foden.

Trappegang
Du skal bruge almindelig trappegang opad, men nedad skal du tage ét trin af gangen med det skadede
ben forst sa laange du har stgvlen pa OG de forste 8 uger efter du har faet stgvlen af.

Lob

Du ma tidligst genoptage Ipbetraening 14 uger efter skaden er sket.

Nar du kan ga 5 meter pa taeerne, ma du begynde at Ipbe op ad trapper.

Nar du kan lave 5 et-bens hallgft pa hvert ben, ma du begynde almindeligt Ib lige ud, det vil sige uden
retningsskift.

Cykling

Du kan cykle pa kondicykel straks efter, du har faet Walker-stgvlen af. Indtil 16 uger efter skaden er det
dog vigtigt, at du cykler med hal/mellemfod pa pedalen, sa senen ikke overbelastes.

Af- og pastigning skal ske pa det raske ben.

Du ma begynde at cykle udenders 10 uger efter skaden er sket. Bakket terraen bgr undgas i
begyndelsen.

Svemning
Du kan begynde at svgmme straks efter, du har faet Walker-stgvlen af.

Sport

Efter 6 maneder kan du genoptage kontaktsport (fx handbold og fodbold) eller andre former for sport
med afsaet (fx tennis og badminton).

Praecis hvornar vil afhaenge af dit aktivitetsniveau og evt. smerter i senen.

Bilkgrsel
Er skaden sket pa venstre ben, kan du tidligst kere bil igen 10 uger efter skaden er sket. Har du skadet
hajre ben, kan du tidligst kere bil igen efter 12 uger.

Ved yderligere sporgsmal eller problemer inden den planlagte kontroltid, er du velkommen til at
kontakte:

Ambulatoriet i Esbjerg pa telefon nr. 7918 2126

Ambulatoriet i Grindsted pa telefon nr. 7918 9230

| tilfaelde, hvor der opstar akutte problemer uden for ambulatoriets abningstid (kl. 9.00-15.00), kan du
kontakte Skadestuen, Esbjerg, pa telefon nr. 7011 0707.

Har du spgrgsmal vedrgrende genoptraening, er du velkommen til at kontakte:

Fysio- og Ergoterapien i Esbjerg pa telefon nr. 7918 2375
Hverdage kl. 8.00-15.00
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