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Traeningsprogram
for genoptraening efter

ruptur af achillessene




Arsagen til en delvis eller hel over-
rivning (ruptur) findes oftest i at senen
er blevet kronisk overbelastet eller
gennem en fysiologisk aldringsproces.
Flere studier viser, at achillessene-
rupturer hyppigst sker under sports-
aktivitet og oftest er lokaliseret i selve
senen ca. 2-6 cm over haelknoglen.

Behandlingen bestar af to faser:
opheling og genoptraening. Det er
yderst vigtigt at ophelingen sker med
Walker-stavle pa, bortset fra nar du
vasker foden eller laver dynamisk
ovelses program (se side 3). Du skal
regne med at du skal genoptraene

i mindst 6 mdr. for foden fungerer
optimalt igen.

Procedure

Folgende procedure geelder for bade
kirurgisk og konservativt (ikke kirurgisk)
behandling af ruptur, med den forskel
at Walker-stovlen fjernes allerede efter
6 uger ved kirurgisk behandling. De
forste 3-4 uger skal du bruge krykker.

1. Nar diagnosen er stillet laegges en
bandage med foden i spidsfod i 2
uger.

2. Efter 2 uger fijernes bandagen og
du far en Walker-stovle pa med
3 kiler. Du begynder pa ovelses
programmet (se naeste side). Du

ma stette let pa foden — fx med
20 kg.

Bandagen ma du tage af en gang
dagligt til soignering af benet og i for-
bindelse med at du laver gvelser. Kiler
skal du fjerne nedefra.

3. 4.uge: Du skal selv fierne 1 kile
hjemme. Fuld stgtte og krykker
efter behov.

4. 6.uge: Du skal selv fierne endnu 1
kile hjemme. Du mé tage Walker-
stovlen af om natten.

5. 8. uge: Ambulant kontrol af heling
mm. Henvisning til fysioterapi. Du
kan (formentlig) undvaere Walker-
stovlen

6. 16. uge: Vanligvis ophor af
fysioterapi og afsluttende kontrol i
ambulatoriet hos speciallsegen.

Behandlingsplanen er beskrevet
individuelt i din journal.

Genoptraening

Formal med gvelserne er at:

e Reducere smerter

e Genoptreene muskelstyrken

» Oge bevaegelighed og stabilitet
omkring anklen

« Genvinde normal gangfunktion, inkl.
trapper



Det ma gerne spaende, stramme og
ggre lidt ondt under gvelsen - ikke
efter. Smerten kan opdeles i en skala
fra 0-10, hvor O er ingen smerte og 10
er veerst taenkelige smerte.

Der er fri treening inden for 1-3 og
begraenset treening fra 3-5 under
ovelserne. Er smerten stgrre end 4-5
skal du treene pa en anden made. Du
kan prove at halvere antal eller belast-
ning og pa den made se om du kan
treene med mindre smerte.

Brug evt. is, ved behov.

Dynamisk
ovelsesprogram
(starter efter 2 uger)

Ved dynamisk program forstas at du
mindst 5 gange dagligt skal tage foden
ud af Walker stgvlen og lade tyng-
den give nedadbgjning i ankelleddet.
Derefter bgjer du anklen aktivt opad.
Dette gor du 5 gange dagligt i serier
pa ca. 25 gentagelser.

Den forste uge ma du kun lave sma
vippebevaegelser i ankelleddet, fra
spidsfod til 20 grader (se billede gverst
side 3).

e
.ﬁ“j ~ Spidsfod

45°-55°

Efter 1 uge ma du bevaege fra spidsfod
til neutral (O grader).

Du skal ikke presse foden passivt op,
idet du risikerer at udspeende achilles-
senen for og dermed forhindre at
senen heler ordentligt. | starten kan
anklen veere lidt stiv og achillessenen
kan veere lidt om.

Du skal supplere traeningen med at vip-
pe op og ned med teeerne flere gange
dagligt. Forsgg at krumme taeerne
sammen og derefter sprede dem helt.

@velsesudvalg

Genoptraeningen tiltager i sveerhed og
styrke, for at sikre at gvelserne ikke gor
skade pa din sene, som specielt i den
forste tid vil veere svaekket. Imens du
bruger Walker-stovlen skal du lave det
dynamiske program som er beskrevet
ovenfor

Nar Walker-stevlen er kommet af efter
ca. 8 uger skal du traene 1-2 gange
dagligt med gvelserne pa de felgende
sider.



Bevaegelighed

Nar foden har veeret i bandage i op til 8 uger, bliver den mindre bevaegelig, end du
er vant til. @velserne til bevaegelighed fokuserer pa at komme ud til yderstillinger,
uden at overbelaste din achillessene.

De 3 folgende gvelser skal du lave flere gange dagligt ved fodens egen muskel-
kraft. Hver gvelse gentager du 30 gange.

Qvelse 1 — Eversion/inversion
Sid med strakt knae og bgj foden
indad og udad uden at beveege
kneeet.

Inversion Eversion

Qvelse 2 — Straek

Plantar fleksion

Sid med kneeet strakt og straek
anklen.

Qvelse 3 — Bo;j

Dorsal fleksion

Sid med knaeet strakt og bgj
anklen op.




Muskel- og senetraening

Musklerne i det skadede ben vil vaere sveekkede efter perioden med bandage og
Walker-stovle. @velserne for muskel- og senetraening fokuserer pa at du langsomt
genvinder styrke i bade muskulatur og senevaev. Det er vigtigt, at du kun langsomt
@ger belastningen i den enkelte gvelse og traener indenfor smertegraensen som
tidligere beskrevet.

Felgende gvelser skal du lave 1-2 gange dagligt.

Qvelse 1

Sid péa gulvet. Vip foden op og
ned med elastik under forfoden sa
elastikken strammes.

@velsen gor du svaerere ved
at stramme elastikken. Lav 30
gentagelser, 1-2 gange dagligt.




Qvelse 2

Sid pa gulvet. Bind elastikken fast
pa noget fast, sdsom bordben eller
radiator.

Vip foden op og ned med elastik
oven pa forfoden.

@velsen gor du sveerere ved at
stramme elastikken. Lav 30 gen-
tagelser, 1-2 gange dagligt.

Qvelse 3

Som gvelse 2 men vip foden fra
side til side med elastikken pa
ydersiden af foden (ved lilleta), uden
at beveege i knzeet.



Qvelse 4

Som gvelse 2 men vip foden fra
side til side med elastikken pa
indersiden af foden (ved storeta),
uden at beveege i kneeet.

Qvelse 5 — Siddende heelloft
Sid péa en stol og loft heelen ved at
straekke anklen.

@velsen gor du sveerere ved at
leegge ekstra pres pa knaeet med
haenderne eller ved at laegge en
vaegt pa knaeet. Lav 3x15 gentagel-
ser én gang dagligt.

(Obs. Kun med det skadede ben)



Qvelse 6 — Staende hzelloft
Sta pa gulvet og kom op pa teeer.

| starten vil du have behov for at
leegge mest veegt pa dit gode ben,
samt at stotte dig til noget.

@velsen gor du gradvist svaerere
ved at leegge mere og mere vaegt
pa traeningsbenet — og til sidst kan
du lave gvelsen pa dette alene.

Det er vigtigt at du treener indenfor
smertegraensen. Lav 3x15 gentagel-
ser én gang dagligt.

Qvelse 7 — Balance

Sta pa et ben og hold balancen,
samtidig med at du stotter let til en
stol eller lignende.

Efter et par uger kan du gore ovel-
sen sveerere ved at bgje let i knaeet
og slippe stotten. Lav gvelsen 3 x 30
sekunder to gange dagligt.



Aktivitet

Du ma cykle pa en kondicykel, sa snart
smerterne tillader det. Dine smerter
bestemmer belastningen. Hvis du far
ondt, sa prov at flytte pedalen teettere
pa heelen — pa den made aflaster du
achillessenen.

4 uger efter at Walker stovlen er

kommet af

Du kan nu begynde at ga 20 min. om

dagen, men stadig lave ovenstaende

program. Prov at ga sa "normalt” som

muligt, det vil sige:

e Ga med lige lange skridt

» Det skal lyde ens pa begge fodder,
nar du gar

» Stgt lige lang tid pa hvert ben imens
du gar (her kan du eventuelt bruge
en metronom, som findes i App
format til smart phone)

10 uger efter at Walker stovlen er
kommet af

Du kan sa smat begynde at lebe nu.
Dette afhaenger dog af smerter og
lgbeteknik. De samme huskeregler
(som punkterne ovenfor) gaelder for
lgb som for gang.



Gode rad

Regn med min. 6-9 mdr. traening

Tilpas traeningen, sa du ikke overbelaster senen

Ga sa vidt muligt normalt

Brug is ved behov

Nar Walker-stavlen er kommet af, sa ga i fodtej med hoj/tyk hael
i 4 uger

Nar Walker-stavlen er kommet af, sa brug stottestrempe/
kompressionsstrempe for at undga heaevelse




Egne notater
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