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HALSENESMARTA/HALSENEINFLAMMATION

Halseneinflammation ar en relativt vanlig 6verbelastningsskada. Skadan uppstar i
samband med ensidigt upprepad belastning, 6kad traningsmangd, forandring av
underlag och felaktiga skor. Skadan kan dven uppsta vid motions- och
idrottsaktiviteter med mycket 16pning och hopp.

Vid akut smarta bor du vila fran
smartande aktiviteter

Klackforhéjning 10 mm kan hjalpa till
att avlasta senan initialt, gelékudde
finns att kdpa i sportaffarer.

Viktigt att du direkt bérjar med
cirkulationstraning for att oka
blodgenomstromningen i vavnaden och
pa sa satt paskyndar lakningsprocessen,
se dvningarna nedan

| liggande eller sittande, trampa kraftigt
med foten 20-40 repetitioner. Utfor detta
minst 4 ggr/dag, garna varje timme.

Borja med belastningstraning av senan
genom att utfora statisk traning
(isometrisk traning) av halsena i sittande el
i stdende position. Traningen ska inte
provocera smarta alt medfora en
acceptabel smarta som gar over till nasta
traningstillfalle

Lagg pa motstand med hjalp av hdander pa
kna vid sittande traning.

Statisk tdhavning i 30 sek, vila 15 sek. 5
rep. Utfor detta 2-4 ggr/dag

Du kan dven prova forsiktiga
toéjning/stretchévningar av vadmuskulatur
efter traningen. Hall kvar 30 sek, upprepa
1-2 ggr
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e Anpassa dina aktiviteter efter smartan, avsta fran jogging och hopp om du ar
idrottsaktiv. Battre att cykla, simma och styrketrana en period till smartan klingat av.
For idrottare galler minskad méngd tréining och traningsbelastning. Smarta i samband
med traning ar tilldatet om smartan upplevs som acceptabel och har atergatt till
normalniva eller gatt 6ver nasta dag.

e Tank pa att anvanda bra skor (skor med svikt i sulan och stadig halkappa), dven i
vardagen.

Om smartan/besvaren inte blir battre el om du har haft langdragna samt aterkommande
besvir, kontakta sjukgymnast p& Rehab Oppenvard.

Efter en undersokning hos oss far du hjalp med en individanpassad och stegrad traning.

Var mottagning finns pa gamla sjukhuset, i Norrtalje. Du bokar tid via 1177.se eller hemsidan
www.tiohundra/rehabilitering, valj e-tjanster och logga in med mobilt bank-id eller annan e-
legitimation. Du kan ocksa boka tid pa telnr. 0176-32 64 44.
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