Akillessene-ovelser

Tag akillessenesmerterne i oplobet

Kroniske smerter i akillessenen kan skyldes mange ting og har du ferst faet en kronisk
akillesseneirritation, kan det veere sveert at blive den kvit. Her er vist, hvordan du undersoger
om din akillessene er ved at blive irriteret, hvordan du sikrer dig, at dine sko ikke irriterer din
sene, og endelig hvordan du streekker den ud, hvis den begynder at blive stram og irriteret.

Selvundersogelse

Hver gang du skal ud og lebe, kan du lige Hvis du er blevet lidt em i akillessenen, ber du
maerke din akillessene igennem for smhed. undersege, om dine sko trykker pa senen,
Klem med to fingre pa akillessenen i hele nar du treener eller gar. Tag dine sko pa, leeg
senens forlgb. Hvis du er em, boer du over- benet over kors og streek vristen s& meget
veje at nedseette din belastning, enten ved som muligt. Nu vil heelkappen i skoen trykke
at treene kortere tid eller ved en mindre péa akillessenen. Hvis dette svarer til det sted,
belastning. Husk at meaerke senen igennem du er em, ber du aflaste senen ved at klippe
igen, for du treener naeste gang. et lile hak ned i haelkappen pa skoen. Men

husk kun et lile klip. S& undgér du, at senen
irriteres hver gang, du tager et skridt.

Forebyggelse Straekovelse 1

Du kan tiekke, om du har ten- Hvis du bliver stiv eller om i akillessenen, kan det som-
dens til at falde ind pa fedderne metider hjeelpe at streekke senen ud. Sta med taeserne
(pronere) ved at stille dig op i pegende lige frem. Laen dig nu fremover som vist og
bare taeer. Hvis dine akillessener pres haenderne mod muren. Du skal nu maerke et streek
knaekker indad (se billede), i l,eggen. Gentag ovelsen for den anden akillessene.

vil du formentlig pronere for Qvelsen gentages samtidig med, at du holder det bag-
meget, og du ber kebe dig et este ben bojet

par treeningssko eller lsbesko
med stivere materiale pa inder-
siden (antipronationssko).

Straekovelse 2

En anden made at streekke lsegmuskulaturen pa er ved at seette haelen teet ind pa veeggen
og sa straskke benet samtidig med, at du presser hoften "ind mod” veeggen.
Streekket meerkes nu i leeggen pa det forreste ben.
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Akillessene-ovelser

Treening ved kroniske akillessenesmerter

Kroniske smerter i akillessenen kan afhjeelpes med regelmaessig styrketraening af senen.
Senen skal belastes samtidig med, at den forleenges (eccentrisk treening). Treeningen
udferes 1-2 gange om dagen - 7 dage om ugen - i 12 uger. De forste par uger udferes ovel-
serne 2x10 gange. Nar der er feerre smerter, skal du @ge antallet af gentagelser op til 3x15.
Kan du udfere 3x15 gentagelser uden at maerke smerte i senen, skal du oge belastningen
yderligere ved at tage en rygseek pa ryggen og fylde veegt i denne (ca. 5 kg ad gangen).
Dette sikrer, at akillessenen hele tiden belastes optimalt. Du skal treene med henholdsvis
strakt og bgjet knae.

Det er vigtigt at evelserne udferes langsomt, séledes at du kan maerke, at akillessenen
streekkes ud. | de forste 4 uger kan smerten under ovelserne blive forveerret. Smerterne ma
dog ikke veere foraget efter treeningen eller neeste morgen. Ellers ma du nedsastte belast-
ningen med feerre gentagelser. Nar smheden mindskes, eges belastningen ved at laegge
veegt i en rygseek (ca. 5 kg ad gangen). Forveerres smerterne, er du gaet for hurtigt frem og
det er vigtigt, at du aendrer dit treeningsprogram.

Behandling med strakt knae

Treeningen gar ud pa, at du beveeger foden fra at sta pa teeer (billede 1) til maksimal
udstraekning af akillessenen (billede 2 og 3). Dette geres bedst ved at std med haslen ud
over et trappetrin eller lignende, saledes at du har fuld veegt pa forfoden.

Sta med strakte, sam- Den fulde vasgt laegges nu over pa det skadede ben. Seenk
lede ben med veegten pa langsomt heelen sé langt ned som muligt indtil du maerker et
forfoden pa et trin eller streek i senen.

lignende. Loft haelene op til Leeg veegten over pa det raske ben, mens heelene loftes
strakt position, sa du star pa  tilbage til strakt position (billede 1). Dvelsen gentages med
teeer. 10-15 repetitioner 3 gange. Herefter gentages hele ovelsen

med benet bojet.

Behandling med bojet knze

Treeningen gar igen ud pa at du beveeger foden fra at sta pa teeer (billede 4) til maksimal
udstreekning af akillessenen (billede 5 og 6) - nu blot med bejet knae. Sta igen med heelen
ud over et trappetrin eller lignende, séledes at du har fuld veegt pa forfoden.

Sta med samlede ben med Den fulde veegt leegges nu over pa det skadede ben. Saenk

vaegten pa forfoden pa langsomt haslen sa langt ned som muligt indtil du maerker et
et trin eller lignende. Loft streek i senen (billede 6). Husk at have knaeet let bgjet hele
haelene op til strakt position,  tiden.

sa du stér pa teeer. Lasg vasgten over pa det raske ben mens heelene loftes til-

bage til udgangsposition (billede 4). Dvelsen gentages med
10-15 repetitioner 3 gange.
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