HALSENEINFLAMMATION

ACHILLES

TENDINOPATHY

PAIN, SWELLING AND STIFFNESS
OF THE ACHILLES TENDON

MID-PORTION ACHILLES
TENDINOPATHY

INSERTIONAL ACHILLES
TENDINOPATHY

VAD AR HALSENEINFLAMMATION?
Halseneinflammation (halsenetendinopati)
ar trots namnet inte en inflammation utan
en fellakning av de smaskador i senan som
normalt uppstar nar man tranar.

Vanliga symtom vid besvar i halsenan ar att
den gor ont, kanns stelt, ibland forekommer
ocksa en svullnad nagra centimeter ovanfor
halen.

VANLIGA ORSAKER
Besvaren med smarta i halsenan brukar
uppkomma

—nar man belastat senan mer an vanligt,
tex om du tranat hardare an du brukar,
framfor allt vid 16pning eller hopp.

- kan aven komma bara du har gatt mer an
vanligt

—anvant skor som ar for harda eller for tranga.

TRICEPS
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VAD KAN DU GORA SJALV?

v" Stabila och stotdampande skor kan
hjalpa for att minska belastningen pa
halsenan

v For vissa kan aven en halkil vara till hjalp

v Undvik den belastning som ger upphov
till smmartan men att vila helt rekommende-
ras inte

v Forsok hitta alternativa satt att rora
dig pa, sa som cykling eller att ga kortare
strackor

v Belastningsanpassningar i kombina-
tion med specifik traning for halsenan ar
de viktigaste atgarderna for att hjalpa till i

lakningsprocessen.
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OVNINGAR SOM KAN HJALPA VID
HALSENEINFLAMMATION:

Excentriska tdhavningar

Sta pa kanten av ett trappsteg och hall i
dig. OBS! Kan aven goéras pa plan mark.
G4 upp pa td med bada fotterna, benen
ska hela tiden vara raka. Lyft pa foten pa
det benet du inte har ont och 13t halen
av det benet som ska tranas sankas
langsamt nerdt mot golvet. Satt tillbaka
den andra foten pa steget och anvand
det for att ga upp pa ta igen.

Sumotahavningar

Sta med ryggen mot en vagg och bdj
benen en aning. Lyft upp tarna och
framre delen av foten fran golvet. Hall
halarna pa golvet. Kdnn musklerna i un-
derbenen spannas. Sank ner foten igen.

Upprepa.

Toja vad - djupa muskeln

Sta uppratt med ansiktet mot en vagg.
Ta ett steg bakat med ditt drabbade
ben. Hall din hal pa golvet med dina tar
pekande framat. Boj ditt framre och
bakre kna. Din bakre hal kanske ror sig
fran golvet.

Lagg dina hander pa vaggen for balans.
For ner vikten genom dina halar.

Du borde kanna en stretch i nedre delen
av din vad. Hall 30-60 sekunder.

Toja vad - ytliga muskeln

Sta med ansiktet mot en vagg, en stang
eller ndgot annat stéd. Lagg bada han-
derna mot vaggen i brésthéjd. 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 baksida vad. Hall 30-60 sekunder
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