Ankelskinne (aircast)

Til patienter og pargrende ‘

Hvad er en forstuvning?
En ankelforstuvning er en forstraekning eller overrivning af nogle af de ledband, der omgiver anklen.
Ledband er uelastiske band af blgdt vaev, der holder knoglerne pa plads.

Pasatning af aircast
Brug altid en strompe under skinnen. Brug en sko med sngreband nar du gar.

= {
\_1 =
)

\\ L\ )
N
&

Funktion af aircasten

Skinnen vil tilpasse sig anklen og udgve et blidt tryk pa det haevede vaev. Pa grund af den lindrende
virkning af trykket, som hjaelper med at mindske havelsen og vaeskeansamlingen, er det vigtigt, at du
beholder skinnen pa hele tiden. Den kan tages af, nar du gar i bad.

Genoptraening

Nar det gor mindre ondt, efter 1-2 degn, kan du begynde at traene. Ingen af gvelserne ma gere ondt, sa
start forsigtigt op.

* Bevaeg foden op og ned

* Bevaeg foden ud til siden og op

* Sta pa fedderne og ov dig i at leegge vaegt pa den skadede side

* Lav knaebgjninger uden at Igfte haelene

+ Ga op pa ta og ned igen

*+ Ga pa halene/qga pa taeerne

* Traen balancen ved at sta pa den skadede fod, brug evt. et vippebraet.
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Ankelskinne (aircast)

Du kan begynde at Ipbe eller jogge lidt, ndr du kan bevaege foden normalt uden, at det ggr ondt. Det ma
heller ikke ggre ondt, nar du gar og star pa den.

Sperg, hvis du er i tvivl

Skal du til kontrol i Ortopaedkirurgisk Ambulatorium, kan du telefonisk aftale et tidligere tidspunkt i
* Esbjerg pa telefon 7918 2126

* Grindsted pa telefon 7918 9230.

Pa Iprdage, sendage og helligdage kan henvendelse ske pa Skadestuen pa telefon 7918 2136.

Hvis du ikke skal til kontrol i Ortopadkirurgisk Ambulatorium, kan du henvende dig til din egen laege.
Har han lukket, kan du henvende dig til vagtlaegen.

Med venlig hilsen
Sydvestjysk Sygehus
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