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Fysioterapeutisk leidbeining i venjing
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Vidgerd av slitnadari hzalsinu (achilles)
T4 i0 haelsinan slitnar, er tad ein leeknalig meting gjgrd fyri at avgera, um
tu skalt skurdvidgerast ella ikki. Um metingin er, at tu ikki skalt

skurdvidgerast, verdur vidgerdin kallad “konservativ vidgerd” .

Vidgerd eftir hetta:

Vika 0 til 3: 4 skadastovuni: Tu faert ein skinnara (static-walker) vid 4 skra-
kilum. Hesin skinnari skal nytast dag og natt, og ma ikki takast av.

Tu kann skuggastudla, tvs. ikki meira vekt 4 fétin, enn hvat beini vigar. Tu

feert hgkjur vid heim.

Vika 4 og 5: Tann nidasti skra-kilin verdur tikin burtur a sjukrahudsinum.
NU kann tu stigvist leggja meira vekt 4 fétin, men einans ta féturin er i
skinnaranum. Ikki stida til uttan skinnara!

Fra viku 4 skalt tu taka skinnaran av 5 ferdir um dagin, lat undirbeinid
hanga loddraett og lyft fétin upp til vatnraett, og sidani letur td hann hanga

aftur. Hetta verdur endurtikid 25 ferdir. (Si venjing 1).

Vika 6 og 7: NU skalt tu sjalv/ur taka tann nidasta skra-kilan ur

skinnarinum, sum instruera, so tu hevur 2 kilar i.

Vika 8 og 9: Tak tann nidasta skra-kilan ur skinnarinum, sum instruera, so

td hevur 1 kila i.

Vika 10 til 16: 1 cm halinnlegg i skégvin @ badum fotum, umframt

endurvenjing hja fysioterapeuti.
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Venjing 3:

Lyft taernar fra gélvinum, medan tu heldur haelinum i gdlvinum.

Lyft heelin fra gélvinum, medan td heldur teernar i gélvinum.

Ger venjingina 3 ferdir um dagin i upp til 5 min.

Venjing 4:

Sit 4 stoli vid teppiflis, lappa ella plastposa undir fétinum. Drag
beinid inn undir teg, strekk sidani beint ut aftur.

Ger venjingina 3 ferdir um dagin i upp til 5 min.

Venjing 5:

Sukkla a kondisuklu vid litlari motstgdu.
Stedga um tu felir pinu ella strekk i
heaelsinuni.

Ger venjingina 1 ferd um dagin i upp til
20 min.

Taer fyrstu 2 vikurnar skalt tu gera vart vid, um tu byrjar at fgla pinu
ella svidandi kenslur undir skinnaranum. Um tu fglir hetta, skalt tu
loysa skinnaran upp, té uttan at lata hann heilt upp. Um hetta ikki
hjalpir, skalt tu venda teer til Skurdambulatoriié a
Landssjukrahusinum a telefon 304500, telefontié er millum 10:30 og
13:30.

2 vikur eftir skurdvidgerdina kanst tu lata skinnaran upp, so at tu
varliga kanst lyfta fétin dr fyri at vaska og rgkta fétin. Kanna, um har
eru trystmerkir @ beininum. Um tad er, so er hetta tekin um, at

skinnarin situr ov stramt.

Ta i0 ta skalt i skinnaran aftur, er tad umradandi, at heelurin situr
reett i skinnaranum, so at hann studlar, sum hann skal. Um td hevur
haft trystmerkir & hudini, so skalt tu ansa eftir, at tu ikki strammar
skinnaran ov négv. Um tu faert blgdrur ella sar, skalt tu venda teer til
Skurd- ambulatoriidé 4 Landssjukrahdsinum & telefon 304500, har
telefontid er millum kl. 10:30 og 13:30. Uttan fyri hetta tidarskeidid

kanst tu venda teer til leknavaktina a telefon 1870.



T4 id skinnarin er tikin burtur, kanst tu byrja at gera venjingar 1 til 3 (si
myndirnar & naestu sidu). Tad er umradandi, at hetta verdur gjgrt uttan
tyngd.

T4 i0 tu gongur upp trappurnar, skalt tu fyrst seta tad géda beinid upp og
sidani fgra tad skadda beinié upp @ sama trin. T id tu gongur nidur
trappurnar, skalt tu fyrst seta tad skadda beinid nidur og sidani fgra tad
goda beinid nidur 4 sama trin.

2 vikur eftir at skinnarin er tikin burtur

NU kanst tu byrja at sukkla a kondisuklu uttan tyngd, og tu kanst eisini
byrja at svimja. Her er umrddandi, at tad ikki spennir ella toyggir i

halsinuni. Um tu fglir pinu, ella um tad strammar i haelsinuni, skalt tu

stedga beinanvegin.

8 vikur eftir at skinnarin er tikin burtur
NU kanst tu byrja at toyggja heaelsinuna. Tu kanst eisini byrja at venja
styrki og javnvag, umframt at tu nu kanst ganga vanliga i trappum. Um tu

falir pinu ella m@di i haelsinuni, skalt tu stedga beinanvegin.

16 vikur eftir at skinnarin er tikin burtur
NU kanst tu byrja at renna. Vit vidmaela, at tu byrjar at renna a bleytum

undirlagi, t.d. grasi ella & rennibandi.

6-9 manadir eftir at skinnarin er tikin burtur
NU kanst tu byrja at venja kontaktitrott og ketsjara itrott.
Vit vidmeela, at tu verdur kannadur av fysioterapeuti, adrenn tu byrjar at

venja hesar itréttargreinar.

Venjing 1:

Tak skinnaran av 5 ferdir um dagin, lat undirbeinid hanga loddreett
og lyft fétin upp til vatnreett, og sidani letur tu hann hanga aftur.

Ger 25 endurtgkur.

Venjing 2:

Ligg vid einum kodda undir tjukkanum. Strekk og boygg fétin uttan
motstgdu.

Ger venjingina 3 ferdir um dagin, upp til 5 min.




