Ovningar och stretching
Trdningsdvningar och stretching gors for att
stimulera cirkulationen, stdrka och tanja isdr
senskidan, involverad muskulatur och pé sé vis
pdskynda Iékningsprocessen.

OVNINGAR
Lyft fotvalvet sa det bildas en tunnel under
foten. Gor detta utan att krumma ihop tarna.

Tahavningar: Gor detta
garna i en trappa eller pa
en avsats for att pa sa vis
komma ned lagre med
halen.

STRETCHING

Stretcha mot en vagg med rakt kna och med
bojt kna (olika muskler som stretchas i vaden)
Stretcha aven senskidan under foten genom
att std mot en vagg som om du stretchar
vaden, men vrid foten utdt sa all vikt ligger pa
insidan av trampdynan och boj slutligen knat
ngt. Du skall d& kanna att det drar i halfoten.

Ordinarie tider for drop-in

Skaraborgs Ortopedservice AB

SJUKHUSET SKOVDE

Man - Tors kl. 08:00 - 16:00
Fre kl. 08:00 - 14:00
Lunchstangt kl. 12:00 - 12:45

Kontakt
541 85 SKOVDE
sosab@ortopedservice.se
Tfn: 0500 - 43 15 80
Fax: 0500 - 41 44 66

SJUKHUSET LIDKOPING
Man - Ons kl. 08:00 - 15:30
Tors kl. 08:00 - 17:30
Fre kl. 08:00 - 15:30
Kontakt

531 85 LIDKOPING
sosabl@ortopedservice.se
Tfn: 0510 - 855 66

Oppettider under semester/storhelger med mera

hittar du pa www.ortopedservice.se

f_)rtopedservice

Plantarfasciit

Skadan plantarfasciit kommer fran en
Overbelastning av senskidan som I6per under
foten (plantaraponeurosen). Denna senskida
har sitt usrprung i halbenet, I6per langs
halfoten och faster slutligen i talederna under
trampdynan i framfoten. En inflammation pga
smabristningar pa senskidan kan framkalla
mattlig till svar smarta nara halen och/eller
under foten.

For att paskynda lakningen och minska
symptomen kravs en behandling dar flera
moment sasom traning, stretching och
avlastning ingar.



Orsaker

» Minskad/6kad belastning eller aktivitetsgrad
» Undermaliga/felaktiga skor

» Traningsfel

» Biverkningar efter medicinering

» Halfotsforandringar pga. belastning, alder
eller muskelsvaghet.

Vanligtvis uppstar dverbelastningen over langre
tid som vid mycket gdende och stdende pa hart
underlag. Den kan exempelvis uppkomma efter
en for individen onormalt Idng promenad eller
efter anvandande av skor med samre kvalitet

(vanligtvis skor som ar tunna och stumma i sulan).

Plantarfasciit kan ocksa uppsta vid byte av
aktivitetsgrad, byte av traningsunderlag, byte av
skor eller efter for snabb stegring av traning.
Detta kan alltsd uppsta efter for snabba
belastningsforandringar.

| vissa fall har det uppstatt en fotférandring pga.
hog alder, kraftig belastning eller muskelsvaghet.
Det som da hant ar att halfoten sjunkit, vilket i sin
tur medfor att belastningen av senskidan blir
kraftigare an normalt. Dessa personer ar da dven

mera bendgna att aterfa plantarfasciit i framtiden.

Ibland finner man dock ingen orsak till varfor
inflammationen uppkommit.

Symptom

» Belastningssmarta och vark efter belastning.

» Stelhet och uttalad smarta vid forsta stegen
pa morgonen. Denna smarta kan upplevas
mycket besvarlig.

» Smartan kan vara mycket varierande fran
person till person. Vissa upplever lattare
obehag och smarta vid [6pning, medan andra
har sa kraftig smarta att det omojliggor lattare
vardagsaktivitet och idrott.

» Tryckdmhet framfor halen och/eller |
halfoten

Behandling

Nar skadan just uppkommit samt under de
narmaste 4-7 dagarna finns en inflammation i
vavnaden som kan lindras med antiinflammatorisk
medicin. Det ar i detta stadie det ar allra viktigast
att paborja stretching och traning for att bromsa
utvecklingen av inflammationen. Det ar dock
aldrig for sent att borja stretcha och trana.

Stotdampande men stabila skor och inlagg ar
effektivast for att smartlindra och avlasta under
dagen.

Daglig stretching samt traning (se évningar) okar
styrkan i senan samt paskyndar
lakningsprocessen och medverkar ocksa till att
problemen inte dterkommer.

Prognosen for plantarfasciit ar god. Skadan
brukar aven laka av sig sjalv men kan ta lang tid
om ingen atgard gors. Fortsatter man med ett for
skadan provocerande beteende kan dock
besvaren riskera att bli mycket langdragna.



