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Orsaker
Ett vridning i fotleden (stukning eller vrickning) kan ibland vara så kraftigt att ett eller flera ledband går av. 

Oftast blir det en kraftig inåtvridning av foten (supination). Här skadas de två yttre ledbanden mellan vadbenet och språngbenet och mellan vadbenet och hälbenet. 

I 10% av skadorna blir det en kraftig ”uppåt-utåt-förning” av foten, t ex när man trampar ner i ett hål, då skadas det främre ledbandet mellan vadbenet och skenbenet skadas. 

En liten del av skadorna orsakas av en nedåt- och utåtförning av foten, i situationer där tårna fastnar, vilket leder till skada på det inre ledbandet mellan skenben och språngben. 

Symptom 
Smärta(!) och snabb svullnad runt ledbandet på grund av blödning. Har man råkat ut för en stukning ett flertal gånger kan svullnaden utebli. Idrottsmän drabbas ibland av detta.

Behandling

 Stoppa blödningen med tryckförband så snabbt som möjligt. Hur snabbt man återhämtar sig beror på hur stor blödningen varit. Det bästa när man är ute och springer är då alltså att ha en elastisk binda i fickan, för att snabbt åtgärda en stukning. Annars kan man använda en knästrumpa, tröja eller annat elastiskt material och lägga något hårt (pinne el dyl) mot skadestället.

Dra ut hela elasticiteten. Låt tryckförbandet sitta på 20-30 minuter, medan foten ligger högt, t ex upp mot en trädstam, i idrottshall brukar sjukvårdsväskan vara bra som högläge.

Kyla (ispåse) har en smärtlindrande effekt men påverkar inte blödningen och svullnaden.  

Efter dessa 20-30 min tar man av förbandet och förbereder för ett kompressionsförband. Lindan skall av och på så snabbt som möjligt. Nu drar man dock bara ut halva elasticiteten. Detta förband skall helst sitta på tills svullnaden lagt sig. Under den här tiden kan foten lindas om, om det sticker och domnar i tårna sitter det för hårt och måste lossas en aning.

Stödförband med elastisk klisterbinda vid aktivitet under 2:a - 3:eveckan tills smärtan försvunnit. 

Tejpning med vit sporttejp vid aktivitet under ett halvår, gärna längre. Betyder alltså att om man stuker sig har man ett långsiktigt projekt att jobba med.En ledbandsskada läker på 3 veckor, men är inte helt stabil förrän efter 3 månader. 

Aktivitet 
Gå på foten från första dagen. Aktivitet i ett tidigt stadium ger snabbar läkning. Man måste alltså bita ihop och ut och gå på foten. Man tjänar enorm tid på det. När smärtan tillåter kan man börja med lätt jogg. 

Löpträning kan inledas efter drygt en vecka.

Tåhävning och balansträning, först med stöd och efter ett tag utan. Man kan t ex använda en balansplatta, som man kan köpa i sportaffärer. Om man fortfarande har problem med foten efter vilan kan detta bero på slarv med balansträning. Tål att tänkas på…
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