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Straekevelser

Achillessenen

Achillessenen er den senede del af leegmusklerne, der haefter pa haelbenet. Overbelastning af achillessenen
ses ofte hos Igbere. Tilstanden er som oftest karakteriseret ved smerter i achillessenen 3 - 6 cm. over
haelbenet.

Skaden opstar som fglge af gentagne belastninger af achillessenen. Nar senen ikke kan modstéa yderligere
spaending og stress, kommer der mikroskopiske overrivninger i senen, og der opstar en irritation omkring
og i senen. Det betyder, at der kommer haevelse svarende til senen, og den ger ondt. Der er starre risiko for
at f& en overbelastet achillessene, hvis ls&egmusklen og achillessenen ikke er veltranet eller er for stram.
Andre arsager til overbelastning kunne veere fodens bygning og knzaeets stilling f.eks. hulfod, platfod og
kalveknae eller nedsat styrke over hoften.

Nye forskningsresultater viser at personer med achillesseneirritation kan blive smertefri ved at traene et
specielt udviklet excentrisk styrketraeningsprogram. Her traener man achillessenen under samtidig
forleengelse af senen.

Princippet i gvelsesprogrammet er, at man traener achillessenen under forleengelse. For gvelser gaelder det
at: Smerterne ma ikke forvaerres efter traaningen. Du skal treene 2 gange dagligt i 12 uger. Du skal lave ca.
10 - 15 repetitioner af hver gvelse.

Excentriske udspaendingsevelser
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@velser med bgjet knae:

Sta med forfoden hvilende pé et trappetrin. Ved hjaelp af det raske ben kommer du op pa t&. Herefter
leegger du al veegten over péa det skadede ben. Fra denne stilling pa taeerne saenker du nu haelen langsomt,
indtil du maerker at senen kommer p& maksimalt streek. Hold herefter straekket i 15-20 sekunder. Med den
raske fod kommer du tilbage til udgangsstillingen.

@velser med strakt knae:

Sta med forfoden hvilende pé et trappetrin. Ved hjaelp af det raske ben kommer du op pa t&. Herefter
leegger du al veegten over péa det skadede ben. Fra denne stilling pa taeerne seenker du nu haelen langsomt,
indtil du maerker at senen kommer p& maksimalt straek. Hold herefter straskket i 15-20 sekunder. Med den
raske fod kommer du tilbage til udgangsstillingen. Start med at traene uden belastning. @g herefter gradvis
belastningen ved at laeagge veegt i en rygsaek. Da leegmusklen er en meget steerk muskel, skal der
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efterhdnden lsegges mere og mere vaegt i rygsakken, sdledes at din hal virkelig presses nedad. Du mé
selvfglgelig kunne meerke, at achillessenen bliver udspasndt. Hvis dine smerter mod forventning bliver
veerre, kan det skyldes, at du er géet for hurtigt frem. Du mé& sé saette belastningen ned og traene videre
derfra.

Forslag til alternativ traening:
Leb i vand, cykling og svemning. Som smertedaempning kan du bruge en ispakning - denne skal ligge pé i
ca. 20 min. (Is ikke direkte pa huden).

Udspaending af laeaggen og achillessenen
Du skal holde udspandingeni ca. 30 sekunder. Denne gentages 2-3 gange.

Udspaending af svangsenen

(fascia plantaris)

Udspaendingsevelser af svangsenen er vigtig iseer ndr man har tendens til haelspore. Det kan 0gsa vaere en
god hjeelp i forbindelse med gener fra achillessenen.

Kan forega siddende med strakt knae som vist pa 7. billede med et hdndklsede eller lignende, eller siddende
pé en stol med benet over kors og her kan man sé lave udspandingen med handen pé teeerne. Hold
udspaendingen i 20-30 sekunder. Billede 2.

Gentag @velserne 4-5 gange gerne 2-3 gange daglig. Lav gvelserne farste gang inden du star ud af sengen
om morgenen.

En anden god gvelse for svangsenen er vist hvor man samler nogle sma kugler op med taeerne, ogsé denne
pvelse ma gerne gentages et par gange dagligt. Billede 3.

Endelig kan det veere en rigtig god hjaelp at kele svangsenen ned sidst pé dagen efter fysisk aktivitet eller
arbejde.

Frys en V2 liters plastflaske med vand, og leeg den under haelen og svangen og massér i ca. 20 minutter.
Husk et kleede mellem flaske og fod. Billede 4.
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