AKUTA OCH KRONISKA HALSENEBESVR

REHABILITERINGSPROGRAM VID AKUTA OCH KRONISKA
HALSENEBESVAR

AKUT/INLEDANDE FAS — DAG 1
MALSATTNING

Minimera omfattningen av skadan genom ett korrekt, akut
omhandertagande.
Reducera eller ta bort all provocerande belastning av skadad vavnad.

Oka blodcirkulationen.

METOD

Noggrann skadebedomning, avlastning och eventuellt kyla.
Utred och korrigera yttre och inre faktorer.

Paborja cirkulationstraning.

Cirkulationstraning. Skall utforas flera gdnger per dag. Ger 6kad blod-
cirkulation och dirmed 6kad mojlighet till [ikning av skadan genom att

svullnaden minskar, smartan avtar och vivnaden borjar byggas upp.

Figur 1.

Knip och strick kraftigt med
tarna i ett jamnt tempo. Upprepa
20-40 ganger och vixla med
ovningen i figur 2 i 2-5
omgangar. Ovningen bor utforas
3-6 ganger per dag. Jamfor
rorligheten och trotthetskinslan
med den friska sidan.

Figur 2.

Ror hela fotleden upp och ner sa
langt det gar. Upprepa 20-40 ganger
och vixla med 6vningen i figur 1 i
2-5 omgangar. Ovningen bor utforas
3-6 ganger per dag. Jamfor
rorligheten och trotthetskdnslan med
den friska sidan.
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SUBAKUT/INLEDANDE FAS — DAG 2-7
MALSATTNING

Oka blodcirkulationen.

Aterfa full rorlighet.

Vinj vavnaderna vid 6kande belastning.

Bibehall kroppens 6vriga rorlighet, koordination,

uthéllighet och styrka.

METOD

Cirkulationstraning, belastningstraning och stretching flera

ganger per dag samt allman traning.
OBS! Ompréva ofta évningarna och deras dosering under rehabiliteringen!
Cirkulationstraning. Fortsatt enligt ovningarna i figur 1 och 2.

Balans. Borja med balansévningar. Titta till en borjan och 6ka svarighets-

graden genom att blunda.

Figur 3.

St pa golvet pa ett ben i 30 sek.
Upprepa 5 ganger och jamfor med
den friska sidan. Stegra genom att
blunda och direfter genom att std pa
en mjuk madrass. Ovningen bor
utforas 3—6 ganger per dag.

Latt styrketraning.

Figur 4.

Trining for framsidan pa fot/under-
ben. Sitt med rakt ben och dra foten
mot knit med motstdnd frin en

gummisnodd som fasts runt e ﬁ

tarna/foten. Slapp sakta tillbaka.

Upprepa 15 ganger i 2-3 omgdngar. /
Oka med 5 upprepningar varannan AR =
dag till 30. Oka direfter motstandet. .
e - JP

Figur 5.

Traning for vadmuskeln. Sitt med
rakt ben och trampa ned foten med
motstand frdn en gummisnodd som
fists runt tarna/foten. Slapp sakta
tillbaka. Upprepa 15 ganger i 2-3
omgangar. Oka med 5 upprepningar
varannan dag till 30. Oka direfter
motstandet.

Cece .o




Stretching. For att forebygga framtida stelhet i hal-
senan och fotleden bor stretching paborjas tidigt
och utforas flera ganger per dag. Forsiktigt i borjan,
men sedan med okad intensitet allt eftersom rorlig-
heten 6kar och smartan minskar. Jimfor rorligheten

med den friska sidan.

Figur 7.

Stretching av djupa
vadmuskeln. Sitt den
skadade foten pd en stol
med tarna pekande
framdt. Luta framdt med
hilen kvar mot stolen i 15
sek. Upprepa tre ginger.
Jamfor rorligheten med
den friska sidan.

Rekommenderad 6vrig tréaning. Paborja bassangtra-
ning, cykeltraning samt allmin styrketraning for att
bibehalla/forbattra kondition och allman styrka for

resten av kroppen.
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Figur 6.

Stretching av ytliga vad-
muskeln. Sitt den skadade
foten bakat med hilen i
golvet och tdrna pekande
framét. Luta framat med
hilen kvar i golvet i 15
sek. Upprepa tre ganger.
Jamfor rorligheten med
den friska sidan.
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UPPBYGGNADSFAS — VECKA 2-8
MALSATTNING

Oka tolerans mot belastning av skadad vivnad.
Forbattra balans och koordination.

Oka muskelstyrka och muskeluthallighet.

METOD

Successivt stegrad belastning och svarighetsgrad av 6vningarna.
Fler kravande motions- och idrottsrelaterade 6vningar.
Fran 1-2 litta traningspass per dag i borjan av fasen till 3-4 tyngre

pass per vecka i slutet av fasen.

OBS! Lyssna pa kroppens varningssignaler! Smarta och stelhet under eller
efter tréaning bor analyseras.

Uppvarmning och stretching. Enligt figurerna 1, 2, 6 och 7.

Balans. Om 6vningen i figur 3 gar bra, stegra med hjalp av en balansplatta.

Figur 8.

Sta forst med bada fotterna pa plattan och vicka med fotterna i sma
och stora rorelser. Forsok direfter att sta stilla i 30 sek. Sta sedan pa
plattan med ett ben i taget. Upprepa 5-10 ganger. Det ar littare om
plattan liggs pd en mjuk filt eller madrass. Stegra genom att ligga
plattan pa golvet och direfter med en mer krivande balansplatta.

Styrketraning.

/.

Figur 9.

Tahidvningar pa bada fotterna samtidigt.
Upprepa 20 ganger i 2 omgangar. Oka
med 5 tdhdvningar varannan dag till 30.
Stretcha ytliga vadmuskeln (enligt figur
6) 115 sekunder mellan omgéngarna.
Stegra Gvningen genom att successivt
overgd till tahdvningar pa ett ben i taget
(enligt figur 10).
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Koordination. Nar tdhavningar pa bada fotterna
samtidigt, enligt figur 9, gar bra kan olika

gangovningar paborjas.

Figur 11.

G4 forsiktigt pd td med
hilen endast ndgon
centimeter ovanfor golvet
rakt fram, bakat och it
sidan i 10 sekunder per
ovning. Upprepa 5
ganger/ovning.

Figur 10.

Tahavningar pa ett ben. Upprepa 5 ganger per
ben i 3 omgangar. Oka med 2 upprepningar
varannan dag till 25. Stretcha ytliga
vadmuskeln (enligt figur 6) i 15 sekunder efter
varje omgang.

Figur 13.

G4 upp och ner pa
en ldda eller ett
trappsteg (5-20 cm
hog) med hoger fot
forst och darefter
med vinster fot
forst. Upprepa 25
ganger per fot i 2-3
omgangar. Stegra
med att successivt
overga till att jogga.

Figur 12.

G4 pa en mjuk madrass eller studsmatta i 1-5 minuter. Stegra 6vningen
genom att successivt Overga till att jogga, forst sakta med sma steg och
darefter med allt hogre tempo och hogre knalyft. .
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Stretching. Enligt 6vningarna i figur 6 och 7. w

Rekommenderad 6vrig traning. Fortsitt med bassing-

traning, cykeltraning, allman styrketraning samt

borja med anpassad gympa for att bibehalla/for- Figur 14.

battra kondition och styrka. G4 upp och ner i sidled

(bdde fran hoger och vinster
sida) pa en lada eller ett
trappsteg (5-20 cm hog).
Upprepa 25 ganger per sida i
2-3 omgangar. Stegra med att
successivt overga till att jogga.

ATERGANGSFAS — VECKA 9-26
MALSATTNING

Aterfa full balans och koordination vid savil maximal belastning som vid
maximalt uthéllighetsarbete.

Aterfa full 16p- och hoppférmaga.

Aterfs full motions- och idrottsfunktion.

METOD

Specifika motions- och idrottsrelaterade 6vningar med full belastning
med avseende pa rorlighet, koordination och teknik, uthallighet, styrka
och spanst.

Tre pass per vecka.

Uppvarmning och stretching. Gor fotovningarna enligt figur 1 och 2 eller
cykla 5-10 minuter med latt till mattlig belastning eller jogga 5-10

minuter pa en mjuk madrass eller pa en studsmatta. Stretcha darefter enligt
figur 6 och 7.

Balans och koordination. Fortsatt med 6évningarna enligt figurerna 8 och
11-14.
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Figur 15.

Stegra dvningen i figur 9 och 10
genom att sjunka ned med hilen
fran ett trappsteg. Borja om fran 15
upprepningar och 6ka 2
upprepningar varje dag till 25.
Stretcha ytliga vadmuskeln (enligt
tigur 6) i 15 sekunder efter varje
omgang.

Figur 16.

Excentriska tdhdvningar. Nir 15
tdhdvningar pa ett ben gir bra
(6vningen i figur 15) gors direkt 10
sd kallade excentriska tihdvningar —
g4 upp pa td med bada fotterna
samtidigt och ”bromsa”
(excentriskt) sedan sakta ner pa ett
ben. Fortsitt ddrefter att oka med 2
upprepningar per dag till 17
“vanliga” + 12 “excentriska” osv.
Stretcha ytliga vadmuskeln (enligt
figur 6) i 15 sekunder efter varje
omgang.

Styrketréning

AN

=2

OBS! Kroppen ar mycket traningsbar! Anvand tillrackligt
med tid for 1akning, uppbyggnad och successiv atergang
till full motions- och idrottsaktivitet.
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Figur 17. .
Snabba, fjadrande \/

tahdvningar pa bada
fotterna samtidigt. Upprepa
20 ganger i 3 omgangar.
Stegra genom att successivt
oka farten och kraften tills
fotterna nistan limnar ’ J
marken. Oka med § A N

upprepningar varje dag till )

100. Stretcha ytliga ) =
vadmuskeln (enligt figur 6)
i 15 sekunder efter varje i N
omgang. '

AN

2

Figur 18.

Stegra dvningen i figur 17 genom att gora 6vningen pd ett
ben i taget. Borja med 20 ganger i 3 omgangar. Oka med

5 upprepningar per dag till 50. Stretcha ytliga vadmuskeln
(enligt figur 3) i 15 sekunder efter varje omgang.

Stretching. Enligt 6vningarna i figurerna 6 och 7.

Ovrigt. Paborja [6ptrining och hopptrining.





