PLANTAR FASCIIT/

HALSPORRE

VAD AR PLANTAR FASCIIT?

Plantar fasciit ar en vanlig orsak till smarta
under foten, ofta kring halen. Det uppstar nar
bindvaven under foten - plantarfascian - blir
overbelastad och ibland inflammmerad. Denna
vavnad gar fran halen till tarna och hjalper till
att stotta fotvalvet och dampa stétar vid gang
och 16pning.

Tillstandet kan triggas av 6kad belastning,
som vid intensiv aktivitet, byte till skor utan
stod eller langvarigt staende.

Personer med plattfot (nedsjunket fotvalv)
|6per 6kad risk eftersom det dkar spanningen
i vavnaden.

VANLIGA ORSAKER
— Okad aktivitet (t.ex. vandring)
- Daligt stotdampande skor

— Plattfot, svaga fotmuskler, overvikt eller
graviditet
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EN RELATERAD FORANDRING
Halsporre innebar en liten benpalagring
vid halbenet. Den forekommer ofta
tillsammans med plantar fasciit men
behdver inte alltid orsaka smarta.

VAD KAN DU GORA SJALV?
v Vila fran smartutldsande aktiviteter som
l6pning eller langa promenader

v Valj skor med bra stod — undvik platta
skor

v Anvand halfotsinlagg eller halkopp

v" Byt till inneskor hemma om du gar
barfota ofta

v Tejpa foten for avlastning — se exempel:
YouTube-video

v Valj alternativa aktiviteter som simning
eller cykling
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https://www.youtube.com/watch?v=bL01mv1tlSU

STRETCHOVNINGAR FOR ATT MINSKA SPANNINGAR:

Rulla boll under foten
Sitt rakt pa en stol. Placera en liten boll pa golvet och b}
lagg foten du vill arbeta med ovanpa bollen. Rulla 3
foten dver bollen med latt till mattligt tryck. Fokuse-
ra pa de mjukare omradena pa din fot snarare an de
harda omradena.

Toja vad

Sta med ansiktet mot en vagg, en stang eller ndgot
annat stod. Lagg bada handerna mot vaggen i brost-
hojd. Lagg en fot bakom dig och hall den foten platt
pa golvet. Boj ditt andra kna och luta dig framat mot
vaggen. Kann att det drar i baksida vad. Hall 30-60
sekunder.

Toja plantarfascian

Sitt pa en stol eller pa golvet under denna évning. For
den foten du skall stretcha in mot dig genom att boja
ditt kna. Lagg handflatan runt alla tar. Placera
fingrarna runt trampdynan och under fotsulan.
Anvand dina fingrar och din hand och dra alla tar
bakat mot dig. Hall denna position 30-60 sekunder.

OVNINGAR FOR ATT OKA STYRKAN | FOTEN

o
Knipa med tarna /“”“\ 'j (7
Lagg en handduk p3a golvet, satt pa foten pa den rl,;[:J g [ r;
och skrynkla ihop handduken med tarna. Rata ut 1 s /
den igen. ' T
Knipa med tarna i staende

Sta med fotterna platta pa golvet. Fokusera pa en fot ﬁ\J/J

at gdngen. Knip tarna in mot dina halar.

Denna rorelse skall 6ka bagen under din fot.

Lyfta halfoten med tyngdéverféring

Sta i gangstallning. Fokusera pa den framre foten.
Hall dina tar raka och spann musklerna langs fot-
sulan. Fotsulan borde lyfta lite. Se till att du inte bdjer

tarna. Hall denna position samtidigt som du gor en
liten tyngdoverforing framat. Aterga till startposition
och upprepa.

Tahavningar
Sta stadigt med fotterna i axelbredd och res dig sedan
upp pPa ta sa hogt som mojligt. Se till att belastningen
inte hamnar pa utsidan av foten och att du inte bdjer i
t

knana. ,&tergé till startpositionen.

Fakta och 6vningar framtagit av Fysioterapeut
Matilda Bengtsson for Halsomedicinskt Center

') HALSOMEDICINSKT
| CENTER
" VARDCENTRAL




