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1 INLEDNING

Detta arbete behandlar forebyggande och rehabilifeav |6parkna. Det ar ett bestall-
ningsarbete fran Vora idrottsgymnasium och riktgrt#l elever i gymnasiealdern som
haller pA med |6pning. Examensarbetet ar ett miakinriktat arbete och resulterade i

ett informations- och traningstillfalle riktat féteverna vid Vora idrottsgymnasium.

Skribenten kontaktade Vora idrottsgymnasium i oktoP015 och frdgade om de var
intresserade av att jag skulle gora mitt examemsardt dem. Vid Vora idrottsgymnasi-
um fanns det intresse for detta och jag funderdldarhmans med orienteringstranaren
Sabina Béack vad idrottseleverna vid gymnasiet kuradaytta av. Det kom fram att un-
der den senaste tiden har det varit aktuellt mpdrkina bland idrottseleverna. Vi funde-
rade pa olika alternativ och kom fram till att edewa kunde ha mest nytta av en kombi-
nation av bade teoretisk och praktisk informati®é.det har sattet far eleverna forst en
teoretisk bild av preventionen och rehabiliteringeeh I6parknéd och darefter konkreta
tips pa Ovningar de sjalva kan anvanda sig av irgining. Eftersom eleverna vid id-
rottsgymnasiet satsar mycket tid pa traning arvilatgt att de halls skadefria och vet
hur preventionen och rehabiliteringen gar till eid idrottsskada for att sa snabbt som

mojligt aterga till idrotten och traningen.

Enligt en omfattande studie som baserar sig p&lartbch litteratur mellan aren 1966
och 2006 visar sig l6parkna vara en av de vankgsisadorna som drabbar en I6pare. |
en studie som togs upp i undersdkningen listade chea?6 vanligaste I6pskadorna som
patraffats pa en klinik i Vancouver mellan ar 19@® 2000. Loparkna rangordnades da
till den andra vanligaste skadan som drabbar ear&patellofemoralt smartsyndrom
var enligt resultaten den vanligaste I6pskadanigede flesta epidemiologiska studier
under dessa ar sa var de vanligaste |6pskadorradidetade till knana. (Ryan et al.
2006)

Loparkna orsakas av att den nedre delen av trdaitibialis senan, aven kallad ilioti-
biala bandet, glider fram och tillbaka Gver deetata benutskottet pa larbenet vilket
irriterar vavnaden (Thomee 2011, s. 162). Vanligatem &r smarta i samband med

aktivitet pa knaets laterala sida, aven palpatiorsi i samma omrade férekommer.
9



Behandlingen gar ut pa att analysera bakomligganskker och fa hjalp med att korri-
gera dessa. Aven tojning av tractus iliotibialisa® och satesmuskulaturen &r en viktig
del i behandlingen. (Bahr & Maehlum 2004, s. 326)

Manga langdistanslopare drabbas av problem metugraliotibialis senan och det &r
darifran namnet [6parkna har kommit. (Bahr & Ma@hl@004, s. 326) Problemet be-
namns aven ofta for iliotibialis band syndrom (I'§adrom). | detta arbete kommer

termen loparkna att anvandas.

2 SYFTE

Syftet med det har examensarbetet ar att goratseieverna vid Vora idrottsgymnasi-
um mera medvetna om hur de kan férebygga och rikabiloparknda genom att ordna
ett informations- och traningstillfalle. Med tillfét vill jag utveckla elevernas kunskap
gallande en belastningsskada samt ge dem konkpstp& 6vningar som de kan anvan-
da sig av i sin egen traning. Arbetet kommer ajfutan ett fysioterapeutiskt perspek-

tiv.

3 FRAGESTALLNING

1. Hur kan man férebygga I6parkna?
2. Hur rehabiliterar man |6parkna?
3. Hur ordnar man ett informations- och traningstiléaned idrottare i gymnasieal-

dern som malgrupp?

4  TEORETISK BAKGRUND

| det hér kapitlet tas kontexten och de centratadygpen upp for arbetet samt den teore-

tiska bakgrund som behdvs for att genomféra dekiate.

10



4.1 Kontext

| Finland finns det sammanlagt 13 idrottsgymnasi@ra idrottsgymnasium ar det enda
svensksprakiga av dessa. Idrottslinjerna man kéa wiellan vid gymnasiet i Vora ar

skidakning, orientering, fotboll och friidrott. Twéngarna ingar i elevernas schema och
leds av ett professionellt tranarteam. Lasaret 208 studerar sammanlagt 76 elever

pa idrottslinjerna. (Vora kommun 2016)

4.2 Centrala begrepp

De centrala begreppen for det har arbetet ar ptevemehabilitering, belastningsskada,

|6parkna och unga idrottare.

4.2.1 Prevention

Prevention innebar att forebygga (Svenska akadenmedista). | detta arbete kommer
jag att behandla forebyggandet av l6parknd. Terandédnebyggande och prevention

kommer i detta arbete att fungera med samma batydel

4.2.2 Rehabilitering

Rehabilitering innebar ateranpassning eller uppiridgt (Svenska akademiens ordlista).
Jag kommer att ta upp rehabiliteringen av |6paikdétta arbete med syftet att framja
atergangen till traning efter problem med I6parko& unga idrottare vid Vora idrotts-

gymnasium.

4.2.3 Belastningsskador

Belastningsskador uppstar ofta till foljd av engidich upprepad belastning. Vilken del
av kroppen som drabbas av en belastningsskada pé&rmirottsgrenen eller tranings-
formen. Som exempel kan ndmnas att I6pare oftdbdsabv en belastningsskada i nedre
extremiteterna. (Terveyskirjasto 2009a)

11



4.2.4 Loparkna

Loparkna ar en belastningsskada som exempelvisigpsta av den enformiga uppre-
pade rorelsen som sker i samband med I6pning. Négp &v en fysioterapeut kan man
fa tips om stretchningar samt hjalp att rattaféiktorer som inverkat pa uppkomsten av
skadan. (Kallio 2008, s. 50)

4.2.5 Unga idrottare

Uttrycket unga idrottare syftar i detta arbete p@domar i gymnasiealdern, det vill

saga ungdomar mellan 16 och 19 ar, som tranarawtér regelbundet.

4.3 Arbetslivsrelevans

Fysioterapi grundar sig pa kunskap om halsa, rémds funktionsformaga. Till fysiote-
rapeutens roll hor att bedoma klientens funktiomsfiga och begransningar i dennes
funktionsmilj6. (Suomen fysioterapeutit 2014a) Tikioterapeutens roll hér aven att
stodja sina klienter i olika livssituationer genatt hjalpa dem hitta sina resurser och
forbattra sin livskvalitet (Suomen fysioterapew14b). Belastningsskador férekom-
mer standigt hos unga idrottare och som fysioterape det nagot man stéter pa i ar-
betslivet. Det ar viktigt att de unga idrottarnanKa den hjalp de behover for att fore-
bygga eller rehabilitera en belastningsskada séeakan fortsatta sin tréaning normailt.
Motivationen hos unga kan sjunka rejalt om de hamatiavara otranade en langre tid.
Som fysioterapeut kan man informera idrottarna tskerna fér skador och ge tips om
vad de sjalva kan gora for att forebygga skadormicldet sattet hjalpa idrottarna med
deras satsning.

4.4 Skadeprevention

For att kunna undvika en idrottsskada ar det vildtgman idrottar ratt. Det ar lattare att
kartlagga de aktuella skadeforebyggande atgardeman idrottare ar val medveten om
orsakerna till belastningsskador samt vet hur dgraarenen paverkar kroppen. Mus-
kelmassa som stddjer utdvning av den aktuella gresaent optimal teknik utvecklas

inte av sig sjalv, sa med hjalp av ratt traning kzan forbattra de specifika fysiska kra-
12



ven som kravs i den egna grenen och pa sa satkanitsken for att en idrottsskada
uppstar. (Mero et al. 2007, s. 456)

Genom att utféra varierande traning och genomeatillsatt det blir balans mellan har-
dare och lattare traningsperioder hjalper man keopatt hinna aterhamta sig mellan
traningarna och pa sa satt kan man ocksa minskanrir skador. Vid utférandet av
nya ovningar eller vid inledandet av en ny tranfogs &ar det viktigt att man har den
grundkondition och grundkunskap som kravs for athdiet. Nar man inleder en ny tra-
ningsform ar det viktigt att det sker stegvis s&edppen hinner anpassa sig till den nya
typen av belastning. Andra faktorer som ar relewvasd preventionen av idrottsskador
ar utrustningen, att den ar i skick samt anpasfiadrotten. Vadret och underlaget boér
beaktas samt riskfaktorer med dessa, det ar vitigtila nar man ar sjuk samt rehabili-
tera gamla skador ordentligt och inte aterupptairigen for snabbt eller for intensivt

efter en skada. (Terveyskirjasto 2012b)

4.5 |drottsskador

Man kan dela in idrottsskador i akuta skador odagteingsskador beroende pa hur och
nar de uppkommer. | stort satt kan man saga attkdea skadorna uppkommer mera
pl6tsligt medan belastningsskadorna uppstar meadvig under en langre tid. Akuta
skador uppkommer vanligen i kontaktidrotter t.extbbll och ishockey och i idrotter
med hog hastighet eller hog fallrisk t.ex. alpimdékning. Belastningsskador i sin tur ar
vanligare inom idrotter som kraver en hog traningsgd och dar traningen ar valdigt

ensidig t.ex. langdistanslépning och cykling. (B&waehlum 2004, s. 7-8)

4.5.1 Belastningsskador

En belastningsskada innebar att kroppen har utatesn for hog belastning under en
langre tid. Belastningsskador ar vanligt forekomdemom flera idrotter men drabbar
speciellt uthallighetsidrottare. Idrottsutovare samspeciellt utsatta for en belastnings-
skada ar langdistanslopare, cyklister och skidakarsaken till att dessa drabbas mera
an andra ar att grenarna kraver en stor traninggthéoh att traningen latt blir mono-

ton. For att kunna behandla en belastningsskadataiktigt att kartlagga och korrigera
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orsakerna till skadan. Med behandlingen har man mamatt fa den drabbade smartfri
samt tillbaka till sin normala aktivitetsniva. (Bat Maehlum 2004, s. 30-34)

Av alla skador som uppstar i samband med motionidicitt anses 50-60 % uppsta pa
grund av for mycket stress pa vavnader som i sitkda leda till en belastningsskada.
Belastningsskador kan uppsta i de flesta av kroppgwvnader. Vanligaste ar att de
uppkommer i muskel- eller senkomplexet men detcisa vanligt att de uppkommer i

mjukdelsvavnader. Mjukdelsvavnader hittar man i kihg muskulaturen, exempel pa
mjukdelar ar slemséckar, ledkapslar och bindvavad®@eingsskador uppkommer oftast
I den svagaste delen eller i den del som utsattsn&st belastning. Hos barn och ung-
domar ar skelettet svagare an muskler och ledbahdskadan uppstar darfor oftast i
ben medan en dverbelastningsskada hos vuxna oftpstar i muskler eller i senvavna-

den. (Thomee 2011, s. 42)

Bristfallig rehabilitering av en tidigare skadaeellfor tidig aterupptagning av traning
och tavling efter en skada ar en vanlig orsakuplbkomsten av belastningsskador. Det
finns aven manga andra faktorer som bidrar tillkgupsten av en belastningsskada och
man kan dela in riskfaktorerna i yttre och inretém&r. Till de yttre faktorerna raknar
man utrustningen, underlaget och ensidig traniregyiride faktorerna som anses vara en
bidragande orsak till uppkomsten av belastningsskéd bland annat anatomiska fel-
stallningar, muskelsvaghet, muskelobalans, minsédijhet eller dvervikt. For att stal-
la diagnosen ar det viktigt att analysera desstfakoch deras inverkan pa uppkoms-
ten av skadan. Oftast beror en skada pa bade d¢hrgttre faktorer. Genom att hitta or-
sakerna till skadan tidigt och genom att stalla dégnos kan man ta itu med skadan i
ett tidigt skede, vilket innebar att behandlingénrnera effektiv. (Thomee 2011, s. 40-
41)

For en idrottare kan en period med for mycket lielag leda till stora problem. Krop-
pens vavnad kan, utan stérre symtom hos idrottémas ner till foljd av lang éveran-
strangning. Vid fortsatt traning och tavling kanmggm borja uppsta men symtomen ar
till en bdrjan valdigt diffusa och idrottaren kaara smartfri stora delar av passet. Slut-
ligen blir symtomen anda sa kraftiga att idrottamsfiste antingen ta helt paus fran idrot-
tandet eller minska pa traningsintensiteten. Efterehabiliterings- eller viloperiod kan
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symtomen férsvinna fastan vavnaden inte annu hutaihamta sig helt. Om man da
inleder sin traning for tidigt eller intensivt kaymtomen snabbt aterkomma och bl

annu varre an foregdende gang. (Thomee 2011, s. 43)

4.5.2 Principer vid rehabilitering av en belastning  sskada

Malet med rehabiliteringen ar att den skadade skalha aterga till normal aktivitets-

niva. For att nd detta behéver man fa bort smastimtrana upp rorelseomfanget och
tekniken igen, samtidigt ar det viktigt att mansiaker forlora sa lite muskelstyrka och
uthallighet som moijligt under tiden man inte kain&t som vanligt. (Bahr & Maehlum

2004, s. 34)

Man kan dela in rehabiliteringstiden i tre faséauta, rehabiliterings- och traningsfasen.
| akutfasen stravar man till att hindra utvecklingss skadan, vid en belastningsskada ar
det viktigt med avlastning av den drabbade delemddd den har fasen kartlagger man
aven orsaker till skadan, nar man vet vad som atsskadan kan den drabbade paborja
aktivitet som inte gor skadan varre. | rehabilitggfasen har man som mal att fa tillba-
ka idrottaren till normal traningsniva. Nedannamialgtorer anses vara viktiga for att
en idrottare skall kunna aterga till normal trasiniga och citerade ur bokd&torebyg-
ga, behandla, rehabilitera idrottsskadav Bahr och Maehlum:

» Normalt rérelseomfang

* Normal styrka

* Normal neuromuskular funktion

* Normal aerob kapacitet
Nar dessa faktorer &r uppnadda och idrottaren artbimanses rehabiliteringen avslu-
tad. Traningsfasens mal ar att idrottaren skallaki@v normala traningsméangder och na
den normala prestationsférmagan. (Bahr & Maehlufu28. 34-36)

4.6 Knaledens anatomi

Knaleden benamns articulatio genus pa latin ockr@ppens storsta led. Leden sam-
manbinder femur (larbenet) med tibia (skenbenét)matella (knaskalen). Pars femuro-

patellaris ar benamningen pa leden mellan femurpatklla och leden mellan femur
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och tibia bendmns partes femurotibiales. Femuttabeen och ar kroppens stérsta och
starkaste skelettdel. Distala (nedre) delen av fedmastar av condylus (ledhuvud) medi-
alis och lateralis som framtill sitter ihop med asadra och baktill skiljs fran varandra
med hjalp av en skara. Femurkondylerna utgor ledtietvi leden mellan femur och ti-
bia. P& framsidan mellan de tva femurkondylerndasilledytan till patellan. Pa femur-
kondylernas sidoytor bildas tva mindre utskott dmenamns epicondylus medialis och
lateralis. Tibia ar ocksa ett rérben och den pratan(6vre) delen av tibia bestar av
condylus medialis och lateralis som bildar ledpannéeden mellan femur och tibia.
(Bojsen-Mgiller 2000, s. 243-245, 273-274)

Larben

!

A\ Ledband

——— Ledbrosk

—\*——*— Korsband

Menisk

Vadben

Skenben

@ Towverud

Figur 1. Knaleden, patellan borttagen pa den foratte bilden. (1177 Vardguiden)

Det finns en medial och en lateral menisk i knatedem har formen av en halvmane
och bestar av fibrost brosk. Meniskerna finns nmelédytan pa femur och tibia for att

forbattra deras pass form till varandra. Meniskédwa forskjutas en aning i forhallande
till benet vid belastning, vilket bidrar till en ddknéstabilitet. Meniskerna har aven en
stotdampande effekt och skyddar leden genom atefé@rdet tryck som uppstar vid ytt-

re pafrestning. (Bojsen-Mgller 2000, s. 275-27@) et al. 2006, s. 230)

Knéaleden stabiliseras med hjalp av flera ligamiitsbanden ar nagra av dessa och de
ar placerade néara knaledens rorelseaxel (BojseteM2000, s. 277). Framre korsban-
det har som uppgift att forhindra tibia att glidarhat i forhallande till femur. Medan
det bakre korsbandet har som uppgift att forhinihia att glida bakat i forhallande till
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femur. (Behnke 2008, s. 193) Sidoligamenten som lbesrdmner for kollateralligamen-
ten finns medialt och lateralt om knaleden och tandnaleden fran att roras i sidled.
(Sand et al. 2006, s. 230)

Till knaleden hor aven ett flertal bursor (slems#gkEn bursa innehaller vatska och har
bland annat som uppgift att skydda senor mot dktidn som uppsta nar de glider 6ver
ett benutskott. (Bojsen-Mgller 2000, s. 51-52,)279

4.7 Biomekanik

For att forsta uppkomsten av knaskador &r detgtiktied kunskap om den grundlag-
gande biomekaniken. Kunskap om biomekanik behdksaotr att kunna genomfora
en valplanerad rehabilitering samt vid preventioaenskador. Biomekanik bestar av
kinematik och kinetik. Kinematik innebar kroppssegnens rérelse medan kinetik i sin
tur syftar pa de krafter som paverkar kroppssegemerfHolmstrom & Moritz 2007, s.
297)

Den rorelse som musklerna skapar i kroppssegmektan ett plan runt en axel. Krop-

pen &r indelad i tre plan som benamns sagittakistiatal- och frontalplanet. Sagittalp-

lanet delar in kroppen i en vanster sida och ereh8gla. Rérelser som utférs i sagit-
talplanet ar extension (stréackning) och flexionjiiiodg), rorelserna utférs kring en fron-

tal horisontalaxel. Horisontalplanet delar in krepp en 6vre del och en nedre del. Ro-
tationsrorelser sker i horisontalplanet runt ertikar axel. Frontalplanet delar in krop-

pen i en framre del och en bakre del. | frontalptantfors abduktion (utatférande) och
adduktion (inatférande) kring en sagittal horistantal. (Behnke 2008, s. 35-38)

Rorelser som utfor i kndleden ar huvudsakligenidiexoch extension, i flekterat lage
kan leden aven gora en aning inat- och utatrotafifi@rsom leden ar mellan kroppens
tva langsta rorben, sa ar det den har leden soatsitér mest mekanisk pafrestning av
kroppens leder. Det ar darfor inte konstigt ateleafta utsatts for olika forandringar
som kan medfora problem med funktionsformagan.q@uvjMaller 2000, s. 274)
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Muskler som paverkar pa knaleden kan indelas ir@ange(framre) och posteriora (bak-
re) muskelgrupper. Den anteriora muskelgruppen Btort satt som uppgift att utféra
extension av knaleden. Till den anteriora muskelgem hor bl.a. sartorius och quadri-
ceps femoris. Sartorius &r kroppens langsta musélelgar over bade hoftleden och
knaleden, i knaleden utfor den flexion och inatiotaav underbenet. Quadriceps femo-
ris bildas av fyra muskler: rectus femoris, vadateralis, vastus medialis och vastus

intermedialis, vilka alla har som uppgift att exdera knéleden.

Till den posteriora muskelgruppen som paverkar éahéth hor bl.a. biceps femoris och
tractus iliotibialis. Biceps femoris utfor flexioav knaleden och nar knaleden ar i full
flexion utatroterar den daven underbenet. Tractiosiblalis bildas av fastessenorna till
gluteus maximus och tensor fasciae latae. Knaetakorr h6jd med den laterala femur-
kondylen av tractus iliotibialis som sedan fasiéQGerdys tuberkel. Gerdys tuberkel ar
ett mindre utskott pa den framre delen av dend&eskenbenskondylen. Tractus ilioti-
bialis senan bidrar i bade extension och flexiokméeden. Mellan 10och 15 flexion

ar tractus iliotibialis framfor den laterala femaridylen och bidrar darmed med exten-
sion av knaleden. Nar knaledens flexion forts&iter 10 till 15° hamnar tractus ilioti-
bialis senan pa baksidan av den laterala femurkendych bidrar darmed i flexionen.
(Behnke 2008, s. 191, 196-201)

_Tractus iliotibialis

Flexion

Extension

Figur 2. Tractus iliotibialis. Mittersta bilden vés tractus iliotibialis l1age i extension och bilddangst till héger
visar tractus iliotibialis lage i flexion. (BehniZ908, s. 201)

4.8 Gangfasen

Med gangfasen syftar man till nedre extremitetefoagtion, speciellt vristen och fot-

bladets funktion under gang och l6pning. Ett felgtksteg kan orsaka problem direkt i
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vristen eller fotbladet, men det ar ocksa typigktea felbelastning i foten orsakar pro-
blem i kna eller hoft. Steget som sker under garhgenindelas i olika faser. Steget bor-
jar nar halen tar i marken, hal i slaget, da asten och halen aningen utatroterad. Ste-
get fortsatter med att vikten flyttas framat pé&efotills hela kroppstyngden ar placerad
pa denna fot, stodfasen, fotbladet roterar da amirigat. Harifran fors tyngden till
trampdynan och franskjutet sker med en lite utation av fotbladet. Under gangfasen
ar det alltsa normalt med lite utat- och inatvridyar i fotleden och det ar darfor svart
att avgora nar det sker sa mycket vridning att k@mkalla det for felbelastning och att
det darmed finns en risk for en belastningsskadali¢ 2008, s. 77-78)

4.9 LoOparkna

Loparkna drabbar vanligen dem som I6per mycketgpansa underlag, okar I16pmang-
den hastigt eller om |6per mycket i nedférsbackat som sker vid 16pning, som tidi-

gare ocksd namndes, ar att tractus iliotibialisaseglider fram och tillbaka upprepade
ganger over den laterala epikondylen pa larberniitvirriterar vavnaden som ligger

under. (Thomee 2011 s. 162) Huvudsymtomen &r snefleaen brannande kansla pa
kn&ets laterala sida. Den drabbade kan vanligedansin I6prunda smartfritt men efter
en stund 16pning uppkommer smartan och I6pningdigresbackar ger ofta mera sym-
tom. Efter I6prundan forsvinner symtomen oftast kaimmer igen forst nasta gang man
I6per. | allvarligare fall kan symtomen kannas aeravid gang. (Fredericson & Wolf

2005)

Behandlingen gar framst ut pa konservativvard. $etrandling kan man aven prova pa
elterapi eller kortison injektioner. Oftast raclaet med konservativ behandling, men
ibland behdvs en operation goras for att bli kpitbblemet. (Read 2008, s. 143) Detta
arbete tar endast upp konservativa behandlingsmetbds mera om behandlingen i
kapitel 4.9.4.

Diagnosen stalls med hjalp av den drabbades eglailn@ng av symtomen och med
hjalp av tester. Tester som anvands for att lakamna stélla ratt diagnos ar Nobels och
Obers test. Vid Nobels test ligger patienten payrymed knaet i 90° flexion, testaren

applicerar tryck en till tva centimeter proximaidh den laterala femurkondylen och for
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darefter patientens ben fran flexion till extensivid ett positivt testresultat kéanner pa-
tienten smarta nar knéleden ar i ungefar 30° flex¥martan kanns vid den laterala fe-
murkondylen och ar av samma karaktar som smartam ugapstar vid 16pning. Med
Obers test testar man spanningen av tractus iidisbPatienten ligger pa sida med det
ben som skall testas Overst. Testaren for knaéf ifl@xion och for sedan hoftleden i
abduktion och extension, darefter sanks benet needt hjalp av tyngdkraften vilket

ger en bild av spanningen i tractus iliotibialigar der Worp et al. 2012)

4.9.1 Riskfaktorer for I6parkna

Fysisk anstrangning ar sallan den enda orsakeantibielastningsskada. Méanniskokrop-
pen kan ta emot en stor mangd belastning sa laageaden far tid att anpassa sig och
bli starkare. Darfor ar det viktigt att 6ka tranémgstegvis men aven tanka pa att intensi-
teten i traningen ar tillrackligt hog for att kragap skall utvecklas men anda inte s hog
att vavnaden utséatts for en skada. Om belastnisgenfelaktigt, det vill sdga om be-
lastningen anstranger en kroppsdel felaktigt éiemycket, stors kroppens funktion att
bli starkare och det finns risk for att en belasfisskada uppstar. (Kallio 2008, s. 39)

Lopning ar en populér idrottsform varlden over.Keis att drabbas av en skada i nedre
extremiteterna anses dock hog vid [6pning. Lopathkardvisat sig vara en av de vanli-
gaste belastningsskadorna som kan drabba |6parskrifiogar har visat att kvinnor ra-
kar ut for skadan dubbelt oftare &n man. (FocH. &04.5) Loparkna forekommer speci-
ellt hos langdistanslépare och orienterare (ThoB0He s. 162). Faktorer som inverkar
pa uppkomsten av loparkna ar plotsligt 6kande awimigsintensiteten och mangden
samt l6pning pa ensidigt underlag. Lopning i nesiiéickar har ocksa visats ha sam-
band med uppkomsten av I6parkna. Vid 16pning i aestfackar ar knaets flexionsvin-
kel mindre vid fot i slaget jamfort med I6pning pkatt mark, vilket gor att friktionen
mellan tractus iliotibialis senan och den latef@i@ur epikondylen blir stoérre. (Frede-
ricson & Wolf 2005) Ovriga faktorer som kan invergd uppkomsten av I6parkna ar
daliga skor eller anatomiska felstallningar i foam utatvridning av skenbenet eller fel-
stallning i foten (Thomee 2011, s. 162). Att man &th ben kortare an det andra ar ock-
sa en anatomisk felstallning som kan raknas tileeniskfaktorerna (van der Worp et
al. 2012).
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4.9.2 Symtom vid I6parkna

Symtomen vid |I6parkna uttrycker sig i form av sraddteralt om knaleden, ibland kan
smartan strala uppat eller nedat. Man ser oftaridgon svullnad av knaleden men vid
palpation kanns det omt i omradet kring den lagefamur epikondylen. Ibland kan det
aven uppsta knapp eller knarr ljud vid rorelse mél&den. Smartan uppstar vanligtvis
till foljd av I6pning och den drabbade maste argimgora traningen mindre belastande
eller avbryta traningen helt. Om man fortsattertiha trots symtomen kommer sym-
tomen sa smaningom att komma tidigare under [ogiirdch sméartan som uppstar blir
kraftigare. Till slut kan man borja kdnna av symémné@ven vid gang. (Orava 2012, s.
229-230)

Symtomen kan delas in i fyra olika stadier berogm@léur langt skadan har framskridit.

| det forsta stadiet uppstar smartan forst efteman sprungit och paverkade darmed
inte pa langden eller farten av l6planken. | detrarstadiet uppstar smartan i samband
med I6pning men paverkade inte pa farten ellerdaéncav I6prundan. | den tredje fasen
kanns smartan vid 16pning och paverkade aven génfarch langden av I6prundan. |
den fjarde fasen ar smartan sa stark att den aktigdangre klara av att springa. (van
der Worp et al. 2012)

/)

Pk
=

smartan
dér senan
glider ver
benknilen

Figur 3. Omrade dar tractus iliotibialis senan giid 6ver femurs laterala epikondyl och orsakar smaA(Thomee
2011, s.162)
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Vid tidiga symtom av I6parkna bor |6pméngden ochcsglt 16pning i backig terrang
minskas. Det ar ocksa viktigt att halla tillracklimed paus mellan tréaningarna for att
kroppen skall hinna med den aterhamtning som befiiatt undvika en utveckling av

symtomen. (van der Worp et al. 2012).

4.9.3 Forebyggande av |0parkna

Som en allman atgard for forebyggandet av skadoniidrott kan man gora en riskana-
lys for att kartlagga vilka olika risker traningseh tavlingsperioderna medfor. En risk-
analys ar speciellt viktigt i férebyggande syfteav belastningsskada. Genom att fun-
dera pa vilka risker det finns for skador undekalperioder av sasongen kan man latta-
re forsoka undvika att en skada uppstar. Exempehpésksituation ar évergangen mel-
lan en lattare traningsperiod och en uthallighetsge vilket kan medfora en plotslig

okning av mangden I6pning per vecka. (Bahr & MaehR2004, s. 45)

Inom de flesta idrotter ar det viktigt med uppvamgnoch stretchning for att minska

risken for skador. Uppvarmningens syfte ar att kikagppsvarmen i lugn takt. Latt [6p-

ning ar ett bra exempel pa en typ av uppvarmnirsgniband med uppvarmningen re-
kommenderas korta stretchningar (10-15 sekundertiforbereda musklerna och le-
derna for anstrangning. En annan viktig faktordtirforebygga idrottsskador &r utrust-
ningen. Det lonar sig att se dver utrustningentsdem ar i skick for idrotten i fraga och

sa att den inte ar utsliten. Beroende pa idrotéearsiet viktigt med ratt slags skydd och
stod for att minska risken for skador. (Bahr & Miaeh 2004, s. 47-48)

Traning av muskelstyrkan i hoftens utatforare satrgtchning av tractus iliotibialis ar
viktigt i forebyggande syfte av I6parkna. | en fargig har man undersokt skillnaden i
spanningen av tractus iliotibialis samt skillnadenuskelstyrkan av hoftens utatforare
bland kvinnor som tidigare haft |6parkn&, de sothde I6parkné for tillfallet och kvin-
nor som inte alls haft problem med I6parkna. Foraknas till gruppen som tidigare har
haft I6parkna skulle man ha I6pt smartfritt i atstome en manad. Resultatet i forsk-
ningen visade skillnader mellan grupperna badeagd# styrkan i hoftens utatforare
samt gallande spé&nningen av tractus iliotibialisigpen som led av I6parkna for tillfal-

let av undersokningen uppvisade mera spanningtusaliotibialis jamfort med de tva
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ovriga grupperna. Deltagarna i gruppen med |0padamit deltagarna som tidigare haft
symtom av I6parkna visade mindre styrka i hofteidsforare jamfort med den symtom-
fria gruppen. (Foch et al. 2015)

Aven en annan forskning stoder teorin om att spiigarii tractus iliotibialis senan har
ett samband med uppkomsten av |6parkna. | forskemngndersoktes roérligheten av
tractus iliotibialis och av hamstring samt kna kregiken hos I6pare och icke Iopare.
Resultatet visade en signifikant skillnad mellapdge och icke-l6pare dar I6pare hade
mindre rorlighet i tractus iliotibialis och en stéutatrotationsvinkel av tibia i samband
med stddfasen under gangen. Vidare fann man ett@zarmellan kna kinematiken och
rorligheten i tractus iliotibialis, som tyder pa atuskelspanningar har ett samband med
kn& kinematiken &ven hos skadefria individer. Vedandersokningar bor goras for att
ta reda pa huruvida kna kinematiken inverkar padiringsskadornas uppkomst. (Ga-
udreault et al. 2013) Vid undersokning av biomekans inverkan pa uppkomsten av
l6parkna bor aven underlaget, skorna och erfarenhat 16pning beaktas (van der
Worp et al. 2012)

Bredden pa lopsteget har visat sig ha en inverkamgpkomsten av l6parkna. | en
forskning undersoktes kinematiken tre dimensiorted 15 friska |0pare, syftet var att
understka stegbreddens inverkan pa spanningemwtugrdiotibialis. Undersokningen

gick ut pa att deltagarna sprang forst med sittintigh [6psteg och darefter undersokte
man deras |l0psteg genom att gora lopsteg fem gdatare respektive fem grader
bredare. Resultatet visade att tractus iliotibiakman var betydligt spéndare vid ett
smalt |6psteg an vid ett brett I6psteg. Speciélitldpare med ett naturligt smalt I6psteg
kan en Okad stegbredd vara till nytta i bade fogglapde och behandling av I6parkna.
Det ar dock viktigt att tanka pa att man inte andselastningen pa nagon annan
kroppsdel till det samre. | den har forskningenrddie samtliga lopare av att behalla

samma stallning i vristen fastan bredden pa |ops$tiégdrades. (Meardon et al. 2012)

Stabilitetstraning av balen och hoften rekommersléreen i forebyggande syfte av 16-

parkna. Okad stabilitet i hoften minskar pa rotagio av hoften vilket i sin tur minskar

spanningen pa tractus iliotibialis. (Read 2008,48) | en forskning tas ocksd samban-

det med svag balkontroll och 6kad risk for I6parkip@. Enligt undersékningen har 16-
23



pare som drabbas av [0parkna en mera framatluédidist vilket minskar kraven som

stélls pa hoftens utatférare och pa sa satt kam earorsak till att hoften stabiliserande
muskler ar svagare bland de som drabbas av I6parkiv&byggande syfte ar det darfor
viktigt att jobba med balmuskulaturen och aktivédemn korrekt under l6pningen for att

pa sa satt fa en battre aktivering av hoftmuskuatu(Foch et al. 2015)

Vid anatomiska felstallningar s& som att det enaebér kortare an det andra rekom-
menderas det att man anvander en tillaggssulatfmiaska pa langdskillnaden mellan
bena och pa sa satt minska pa felbelastning somh&an bidragande orsak till upp-
komsten av lI6parkna. (van der Worp et al. 2012)

4.9.4 Rehabilitering av I6parkna

Som det namndes tidigare beror en belastningssifidapa en kombination av olika
faktorer, som till exempel fér mycket belastningpmbination med felaktig belastning.
Som behandling racker det darfor inte enbart medhmiskning av den fysiska belast-
ningen utan man bor dven analysera andra mojligiker som inverkat pa uppkomsten
av skadan. Nar man hittat den bakomliggande orsakdet maojligt att ratta till den och
pa sa satt behandla belastningsskadan och sanftickflygga att samma skada uppstar
igen. (Kallio 2008, s. 39)

| behandlingen av I6parkna ar det darfor viktigtchtekt i det forsta skedet av behand-
lingen analysera de faktorer som kan ha en biddmansak till att skadan uppstatt och
ta itu med dessa for att undvika liknande skadoamtiden. Dessa faktorer kan utgoras
av till exempel I6pteknik, anatomisk felstallninlee traningsunderlag. (Thomee 2011,
s.163). Till en borjan rekommenderas vila fran iagroch annan idrott som framkallar
smartan for att den irriterade vavnaden skall fligiiet att aterhamta sig. Oftast beror
skadan pa svagheter eller felaktiga rorelsemonstedre extremiteten och darfor re-
kommenderas det specifikt ett rehabiliteringsprogiom riktar sig till hoft, knd och
fotled. Simning kan fungera som ett bra alternatwvn tréaningsmetod till en bdrjan.
(Thomee 2011, s. 163)
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Man kan dela in rehabiliteringen av lI6parkna i ff@aer, varje fas har vissa krav idrot-
taren bor fylla fére denne kan klassa sig skadE&serna ar akut-, subakut-, starkande-
fasen samt fasen for atergang till 16pning. | akstih rekommenderas vila for att mins-
ka pa den stress som uppstar i vavnaden traobtibiiilis senan glider 6ver den laterala
epikondylen pa femur. | det akuta skedet kan elanmhation ha uppstatt i vavnaden
och i kombination med vila rekommenderas det d@v@pa kylbehandling for att fa ner
inflammationen. Simning tas aven har upp som egrrativ traningsform. | den sub-
akuta fasen, nar inflammationen gatt ner, kan idreh borja gora stretchningsovningar
for att lindra besvaret. Enligt artikeln rekommeragedet att stretchningarna utfors en-
ligt "spann och slappna av” metoden. Vilket innebirman spanner muskeln i ca sju
sekunder foljt av ca 15 sekunders stretchning. iShegluteus musklerna och utsidan
av laret, dvs. tractus iliotibialis, rekommendeadsstretcha. | den starkande fasen re-
kommenderas det i artikeln att speciellt hofterdgfatare bor starkas. Det ar valdigt in-
dividuellt fran fall till fall nar man ar redo fdasen for atergang till 16pning. Hur smart-
samt och langvarigt problemet har varit ar tva igitfaktorer som inverkar pa hur

snabbt man kan ateruppta I6pningen. (Fredericsivioff 2005)

| en forskning dar olika behandlingsmetoder samatéades visade sig ocksa vila fran
I6pning i kombination med stretchning av tractustibialis flera ganger per dag samt
starkande ovningar for hoft muskulaturen haft ed gffekt i behandlingen av I6parkné.
| kombination med stretchning har aven kyla somliapmts pa det sjuka omradet tva
ganger om dagen, ultraljudsbehandling och massiagésyminska pa symtomen. Yiter-
ligare en forskning stoder kombination av stretolgnined muskelvard i behandlings-
skedet. Muskelvarden kan utféras med hjalp av amfooller genom att rulla larmusku-
laturen, speciellt utsidan av laret, langs mecerul(Fredericson & Wolf 2005; van der
Worp et al. 2012)

Som fysioterapeut kan man ge rad om stretchningéngar for larmuskulaturen och
massera spanda muskler. Spanda muskler har oftevekan pa uppkomsten av l6par-
kna och for att bli kvitt smartan ar det darfor tigkatt forsoka latta pa spanningarna.
Som tidigare ndmndes &r det till en borjan aktueld alternativa dvningar for idrotta-
ren for att i ett senare skede pabdrja traningafttoka muskelstyrkan och uthalligheten
successivt till normal niva. Som fysioterapeut kaan ocksa ge rad om traning och tips
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pa dvningar. Sjalva atergangen till I6pningen bdr stegvis och forsiktigt, som jag i ett
tidigare skede redan namnde, for att forsakra sigati skadan har hunnit [&ka och for

att minska risken att drabbas av en annan skadavg®012, s. 230)

4.10 Pedagogik

Som forelasare ar det viktigt att planera innehadieh uppbyggnaden av lektionen.
Fastan amnet ar ett sddant som man tycker man {eaketrom &r det viktigt att fundera
pa vad man vill uppna med presentationen samt laur fidr lyssnarna engagerade. En-
gagerade lyssnare lar sig battre an att bara \@saia ahorare. | bokdnéalsoarbete
(Ewles & Simnett 2003) tas det upp olika satt attagyssnarna mera engagerade. Som
exempel ges bland annat att man stéller fragolyinarna med jamna mellanrum och
att man anvander sig av omvaxlade undervisningsieet&n valgjord PowerPoint kan
man gora annu mera intressant med hjalp av bikiar.att lyssnarna skall tycka fore-
lasningen ar intressant ar det ocksa viktigt atkaZpa att innehallet ar relevant for deras
behov och intresse. (Ewles & Simnett 2003, s. 208)2

Utvarderingen av tillfallet spelar en stor roll erd pedagogiska delen. Genom utvarde-
ringen far man en bild av vad lyssnarna lart sig wad de tyckte om undervisningsme-

toden. Med hjalp av lyssnarnas feedback kan mariftia sina pedagogiska fardighe-

ter. Att gbra en utvardering av den egna prestatiagenom att fundera pa vad som gick
bra och vad som inte gick lika bra bidrar till atan kan gora battre ifran sig foljande

gang. (Ewles & Simnett 2003, s. 214-215)

5 PRAKTISKT INRIKTAT EXAMENSARBETE SOM METOD

Metoden som kommer att anvandas i detta arbeteebymyVilkka och Airaksinens me-
tod som tas upp i bokéfoiminnallinen opinnaytety(2003).

En konkret produkt at bestallaren ar resultateeth\praktiskt inriktat examensarbete.

Produkten kan vara ett direktiv, en guide elleresttnemang av nagot slag. Det ar vik-
tigt att géra rapportering om hur man uppnatt delda produkten. Metoden har som
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syfte att kombinera teoretiskt kunnande och prikfisrverkligande. (Vilkka & Airak-
sinen 2003, s. 9 & 51)

En bra ide for ett praktiskt inriktat examensarhatigar fran ett tema som har att géra
med nagot man har gatt igenom under studietidersonhman i framtiden kan koppla
ihop med arbetslivet. Man kan ocksa dra nytta ameimman kommit i kontakt med un-
der tidigare praktiker och som man sjalv intresssigfor. Det rekommenderas att man
har en bestallare for arbetet. Pa det har sattdfaskman sig kontakter till arbetslivet
och far utlopp for sitt kunnande. Det har aven tvisig att ett bestallningsarbete dkar
ansvarskanslan hos skribenten. (Vilkka & Airaksi2€03, s. 16-17)

Det ar viktigt att dokumentera processen noggrait praktiskt inriktat arbete. | texten
skall det framga vad man har gjort, varfor och iman har gatt till vaga. En beskrivning
Over hur arbetsprocessen har varit och en utvagléiver den egna insatsen gallande
processen och produkten skall framga i rapporteringVilkka & Airaksinen 2003, s.
65)

5.1 Litteratursékning

For att svara pa forskningsfragoritdur rehabiliterar man I6parkna?”och” Hur kan
man férebygga loparkna?86ktes evidensbaserade forskningar med hjalp ganfi@
databaser. SPORTDiscus (EBSCO), Google Scholaen&ebirect, PubMed och Aca-
demic Search Elite. Artiklarna som jag har anvaig av valdes ut fran EBSCO och
ScienceDirect. Sokorden som anvandes i dessa taBad®r var "runners” och "iliotibi-
al band syndrome”. Sokningen gav 37 traffar i EBS@MD 17 traffar i ScienceDirect
nar sokningen begransades till artiklar som vaishtig ar gamla samt att gratis full text
var tillgangligt. Tre artiklar valdes ut fran EBSG®h en artikel fran ScienceDirect pa
basen av rubrik och abstrakt. P& EBSCO gjordes &@rsokningar med sokorden
"running”, "running injuries” och "risk factors” sat "runner’'s knee” och "rehabilita-
tion”. Sokningarna gav 52 respektive sju traffar s@kningen begransades till full text
och hogst tio ar gamla artiklar. En artikel valdedran bada sokningarna pa basen av

rubrik och abstrakt. Sammanlagt valdes sex artiktagom stod till mitt arbete. Utover
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artiklarna har jag anvant mig av bocker och natk&ibr att besvara mina forsknings-

fragor.

5.2 Etiskt 6vervagande

Enligt Finlands fysioterapeuters etiska direktiv lea fysioterapeut som uppgift att
framja och uppratthalla individens funktionsforméageh halsa. Till fysioterapeutens
roll hor ocksa att stéda klienterna i olika livesitioner och hjalpa dem att hitta sina re-
surser. Som fysioterapeut verkar man i samspel sived kunder och arbetar for kun-
dens béasta. Alla kunder behandlas likvart och idéns sjalvbestdmmanderatt och
manniskovarde respekteras. Det ar ocksa viktigtatt kunskap man formedlar som

fysioterapeut grunda sig pa evidensbaserat maté@iabmen Fysioterapeutit 2014b)

Malet med det har arbetet &r att upplysa eleveihd/éra idrottsgymnasium om lopar-
kna samt att ge konkreta 6vningar at dem som deakmanda sig av i vardagen for att
minska risken for en belastningsskada. Preventoskador fungerar i halsoframjande
syfte. Inom halsoframjande arbete ar det viktigtfétsoka forbattra individers behov
och starka deras sjalvstandighet sa att de |dtareta kontroll 6ver sina egna liv. Skri-
benten skall beakta deltagarnas behov och inteaagaget intresse. (Ewles & Simnett
2003, s. 61-62)

Arcadas etiska riktlinjer har foljts i detta arhetesamlingen av material, sjalva tillfallet
och utvarderingen foljer etiska metoder. Syftet médrmations- och traningstillfallet
meddelades till eleverna och de deltog frivilligtder tillfallet. Elevernas anonymitet

beaktades vid insamlingen av feedback fran tifzll

5.3 Reliabilitet och validitet

Med reliabilitet menar man kvaliteten pa en matni@g reliabiliteten ar god borde en
undersokning av ett konstant fenomen ge likadasultat vid upprepade undersdkning-
ar. Resultatet borde inte paverkas av vem som utidersokningen. Validitet innebar
att man mater det man har avsikt att mata. (FogsketNengstrom 2008, s. 111,113)
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Sokningar efter evidensbaserade forskningar tttlidexamensarbete gjordes i databaser
med pa férhand valda sokord. Artiklarna valdes aibpsen av deras publiceringsartal,
syfte, fragestallning, tillvagagangssatt och regulrtiklarna har kvalitetsgranskats en-
ligt metoden som tas upp i bokét géra systematiska litteraturstudi¢fForsberg &
Wengstrom 2008, s. 122-125).

Forskningsfragorna som tas upp i kapitel 3, havdregs med hjalp av evidensbaserat
material och validiteten kan darmed ses som hdogttadarbete. Vid utférandet av ett
likadant arbete skulle resultatet antagligen blissanma géallande vad som &r viktigt att
tanka pa i forebyggandet syfte samt i rehabilitggim av 16parkna. Uppbyggnaden av
sjalva tillfallet kunde dock se annorlunda ut eften det finns manga olika Gvningar
som lampar sig for samma andamal. | ett praktigitta ar det darfor upp till dragaren
vilka 6vningar man sist och slutligen véljer atvanda och hur man valjer att lara ut

den teoretiska biten.

6 ARBETSPROCESSEN

| det har kapitlet kommer planeringen, forverkligahoch utvarderingen av examens-
arbetet och sjalva produkten att beskrivas.

6.1 Planering

Planeringen av examensarbetet har gjorts i sangarhed min kontakt person fran Vora
idrottsgymnasium Sabina Back samt min handled@m Arcada Joachim Ring. Under

arbetets gang har dessa personer kontaktas vianélefon och e-post.

6.1.1 Tidsplanering

| mitten av oktober 2015 hade skribenten kontakt rBabina Back vid Vo6ra idrotts-
gymnasium och fick hora att de var intresseradetawestallningsarbete. Amnet for
examensarbetet bestamdes samtidigt. | slutet aabek2015 bestdmdes det att arbetet
kommer att félja modellen for ett praktiskt inrikt@rbete. | december 2015 bérjade in-

lasningen pa amnet och de forsta litteratursokmimy@jordes. Tidsplaneringen for ex-
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amensarbetet lades upp i januari 2016. | januangyiades litteratursokningarna till ar-
betet att fortsatt samt paborjandet av det slgithrbetet med formulering av syftet och
fragestaliningarna. Den preliminara rubriken "Fdmgdlande och rehabilitering av 16-
parkna - forverkligande av ett informations- océningstillfalle fér gymnasieelever”
utformades ocksa i samband med detta. Planen fimexsarbetet planerades att pre-
sentera i bérjan av februari och slutet av februeserverades for skrivandet och for-
battrandet av den teoretiska delen i examensarlfaten presenterades slutligen pa
skolans planseminarium den 17.2.2016. Skrivandétdtie darmed enligt planen i feb-

ruari med hjalp av feedbacken fran planseminariet.

Tillfallet i Vora planerades preliminart in till men av mars och borjan av mars reserve-
rades darmed for uppbyggnaden av PowerPoint pedgamdn, planeringen av évning-
arna till traningen samt framstallning av traninggwam och utvarderingsblanketterna.
Det har visades vara en passande tidtabell narstlget av februari blev klart att tillfal-
let halls den 17.3.2016. Efter tillfallet i Voraradtsgymnasium planerades tid for do-
kumentation av utférandet samt en utvardering atisk granskning av produkten och
arbetsprocessen. Till slut kommer avslutningen alastraktet att formuleras och even-
tuella forbattringar av arbetet fore det [lamnasEnligt planen kommer jag att lamna in
det fardiga examensarbetet for granskning den 2&14. for att sedan kunna presentera

det pa skolans thesis forum nagon gang mellan 4¢h2016.

6.1.2 Pedagogisk plan

Tillfallet som kommer att ordnas i Vora idrottsgyasium riktar sig till gymnasieelever,
det vill sdga ungdomar i aldern 16-19, som garkodas idrottslinjer. Informations- och

traningstillfallet bygger pa information som mamKkasa om i examensarbetet.

Det ar viktigt att lagga upp mal for vad man vitt deltagarna skall lara sig. | boken
Halsoarbete(Ewles & Simnett 2003) tas tre typer av pedagogisih upp. Man pratar

om kunskapsmal, kanslomassiga mal och handlingsfuiiskapsmal innebar att oka
manniskornas kunskap genom att informera. Attityoeln uppfattningar ar del av de
kanslomassiga malen. Har har man som malsattnirdaatjora eller forandra attityder
och varderingar. Med handlingsmal stravar man eftieléra ut praktiska fardigheter till
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malgruppen. Nar man har faststallt sina mal foreumidningen galler det att valja en
undervisningsmetod som lampar sig bast for att &pessa mal. Vid val av undervis-
ningsmetoden skall man ta i beaktande malgruppéiet ®ch budgeten (Ewles & Sim-
nett 2003, s. 82-84).

Med tillfallet i Vora idrottsgymnasium har jag samélséattning att upplysa de unga id-
rottarna om prevention och rehabilitering av [6pérkJag har aven som malsattning att
ge dem konkreta dvningar i samma syfte som de kad@rala sig av i sin traning. For att
na dessa mal har jag valt att indela tillfalletni ieformationsdel och en traningsdel.
Malsattningarna jag har for de olika delarna fofavles & Simnetts inriktning pa pe-
dagogisk malsattning som jag tog upp i foregaenyeks. Sjalva informationsdelen
kommer att besta av en presentation med syftafattnera de unga idrottarna om ska-
deprevention, rehabilitering och vad l6parkna irdrelUnder traningsdelen kommer
eleverna att praktiskt fa préva pa ovningar songéuar i forebyggande och rehabilite-
rande syfte. Genom att inte bara ge 6vningarnaap@qr stravar jag till att gora elever-
na mera sékra i utforande samt svara pa fragoargdel 6vningarnas utférande. Elever-
nas tidigare uppfattning och erfarenhet av l6parénéntagligen valdigt individuellt.
Med forelasningen och traningen vill jag fa demkéihna att en skada ar mojligt att fo-

rebygga och att de sjalva kan paverka det.

6.1.3 Planering av informations- och traningstillfa llet

Fran Vora idrottsgymnasium 6nskades det bade eatiglo del samt en traningsdel for
att de skulle f& ut s& mycket som mojligt av tllf& Datumet for tillfallet bestamdes
tillsammans med Sabina Back som ar tranare pateriagslinjen vid Vora idrottsgym-
nasium. Back foreslog att en torsdag eftermiddadjesassa bast, eftersom eleverna da
annars har en ordnad traning som riktar sig tibihrna pa alla de olika idrottslinjerna.
Det innebar att alla idrottselever vid gymnasieinsér intresserad av att komma har
mojlighet att delta utan att missa den grenspexifikningen. Skribenten féreslog olika
datum som passade och den 10.2.2016 bestamdeds tikailet kommer att ordnas den
17.3.2016. Datumet kontrollerades med de Ovrigaam@a vid gymnasiet och den
25.2.2016 horde Béck av sig och bekraftade attndettdungerade och gav som férslag
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att forelasningen skulle borja klockan 16.00. Sémiten bekréftade samma dag att da-

tumet och klockslaget passade.

Informationstillfallet planerade skribenten att geriéra som en forelasning med st6d
av en PowerPoint. Skribenten kontrollerade pa fédham hurudan utrustning det fanns
vid Vora idrottsgymnasium och fick veta att en ddto presentationen finns tillganglig

for presentationen. PowerPoint presentationen gggp i mars baserat pa informa-
tionen som man kan lasas om i examensarbetet. eatiseen indelades i inledning,

informationsdel och avslutning med diskussion. leédmingen kommer forelasaren att
beratta kort om varfor hon ar har, allmant om agkbrer for en belastningsskada och
kort om knaets anatomi och biomekanik for att idnota ska fa en battre uppfattning
om hur kroppen fungerar och vad som sker i kropgmamband med drabbning av 16-
parkna. Under informationsdelen tas Ioparkna uipssvikt kommer att laggas pa pre-
vention och rehabilitering. Forelasningen avslgasom att eleverna har mdjlighet att

stalla frAgor och diskutera kring amnet.

Traningen kommer att hallas inomhus och indelggpivérmning, traningsdel i form av
cirkeltraning och nedvarvning med stretchning. &brfa igang musklerna och kroppen
fore sjalva traningsdelen kommer en kort uppvarmratt utféras. Uppvarmningen
kommer att besta av I6pning med inslag av l6pteksdksom hdga knalyft och sidolop-
ning. Beréaknad tid foér uppvarmningen ar tio minuEéningsdelen valde jag att bygga
upp som en cirkel traning eftersom det behovs trtinig till vissa 6vningar. Pa det har
sattet forsakrar jag att det finns tillrackligt mettustning for elever eftersom alla inte
g6r samma 6vning samtidigt. Ovningarna kommerikiia 1sig till starkande av musku-
laturen kring hoft och kna samt 6vningar for atadialkontrollen. Det har framkommit
I litteratursokningarna jag har gjort att dessa ktersar viktiga att starka vid forebyg-
gandet av I6parkna, det har kan man lasa merala@pitel 4.9.3. Traningsdelen avslu-
tas med stretchningar riktad till nedreextremitgdeoch muskelvard med hjalp av en
foamroller. Stretchévningarna kommer att rikta tiligutsidan av laret och satesmusku-
laturen men aven 6vningar for bak- och framlar kanmtt instrueras. | litteratursok-
ningarna har det framkommit att stretchning av desaskler ar relevanta i behandling-

en av loparknd, vilket man kan lasa om i kapit@l4t.
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Till eleverna kommer jag att dela ut ett traninggwam med samma Ovningar vi gar
igenom under tillfallet. Utvarderingsblanketter koer &ven att delas ut till eleverna
angaende informations och traningstillfallet. Mejdlih av utvarderingsblanketterna

hoppas jag pa att fa feedback som jag kan anvaiglawm utvarderingen av tillfallet.

6.1.4 Utgifter

Arbetet har ingen budget och skribenten far inganfbr att utfora arbetet. Kostnader
som uppkommit i samband med utférandet av examleesrar for tagresan Helsing-
fors-Vasa-Helsingfors samt kostnader fér kopiortr@wningsprogram och utvarderings-

blanketter.

» Tagresor 50 €
* Kopior 15 €

Sammanlagt 65 €

6.2 Genomftrande av informations- och traningstillf allet

Examensarbetet resulterade i ett informations-tditingstillfalle vid Vora idrottsgym-
nasium. Tillfallet ordnades torsdagen den 17 maks2klockan 16.00. Eleverna har
vanligtvis mojlighet att delta i en frivillig trdng under samma tidpunkt. Den frivilliga
trAningen ersattes denna dag med tillfallet omrkipa Under forelasningen deltog tolv
elever och under traningen deltog nio elever, utéleverna deltog aven tva tranare.

Jag kom i god tid klockan 15.10 till Vora idrottsggasium for att traffa tranaren Sabi-
na Back och for att stalla i ordning infor trdning&tationerna till cirkeltraningen pla-
cerades ut i gymnastiksalen och redskapen som Hdekdir traningen plockades fram.
Vi stallde i ordning for presentationen i skolansligorium och kontrollerade att allting

fungerade.

Eleverna kom i tid till férelasningen och jag kungi@ja 16.00 som planerat. Forelas-

ningen kring temat forebyggande och rehabiliteanddparkna tog ungefar 25 minuter.
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Eleverna stallde nagra fragor men 6verlag var dslgatystlatna, fran lararna kom det
ocksa ett par fragor och kommentarer kring amnet.

Efter forelasningen blev det fem minuter paus s&laverna hann byta skor infor tra-
ningen. Uppvarmningen utférdes i skolans |6pkonridoh innehdll 16pningen med in-
slag av koordination. Efter ungefar tio minuterpwgrmning och nar eleverna ansag att
de var redo for att kéra igang cirkeltraningen ligthde vi oss till gymnastiksalen. Jag
gick igenom stationerna i cirkeltrdningen och dérefick eleverna vélja en station att
borja pa. Syftet med 6vningarna var att forbattét-hoch balstabilitet samt knastabili-
teten. Sammanlagt fanns det 13 stationer och s&jeon utférdes tva ganger eftersom
vissa dvningar riktade sig till ena sidan eller éeaet i taget. Ovningarna utférdes i 40
sekunder med 20 sekunder paus mellan évningarnderdréningen forsokte jag se till
att ovningarna utférdes ratt av eleverna och jag @en exempel pa lattare dvningar
vid behov. Efter att eleverna gatt igenom allaistesr samlades vi i en ring och utférde
stretchningar for nedreextremiteterna. Ovningareakieltraningen samt stretchnings-

ovningarna gavs till eleverna efter traningen ifiav ett traningsprogram (se bilaga).

6.3 Utvardering

Till skrivandet av ett praktiskt inriktat examensete hor det till att gora en utvardering
av arbetsprocessen, den egna prestationen ocloadwigpen (Vilkka & Airaksinen 2003,

s. 65). Produkten var i detta fall tillfallet sonndoades vid Vora idrottsgymnasium.
Som stdod till utvarderingen delades utvarderingst®éter ut till eleverna som de fick

fylla i efter tillfallet.

6.3.1 Utvardering av arbetsprocessen

Arbetsprocessen bdrjade hosten 2015 med funderkigay amnet och uppbyggnaden
av examensarbetet. Efter att temat och metod \&éifm och en preliminar plan uppsatt
pa nar arbetet skulle vara klart borjade jag plarieien mera noggrant. Jag lade upp ett
schema som jag raknade med att kunna halla unden.véiden jag har lagt ner pa ar-

betet variera under processens gang och vissarskéskde sig ta langre tid an tankt
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med andra gick snabbare. Jag ar glad att jag lpdeett strikt tidsschema i bdrjan av
processen och med facit i hand har jag kunnat hdithebra till tidsplanen.

Det ar en lang process att utfora ett examensadwteinder processens gang har det
hant att jag har kort fast med skrivandet och wagt hur jag skulle ta mig vidare. Ge-
nom att ta en paus fran skrivandet och lasa igest@tet och fundera pa vad jag forso-
ker svara pa och vart jag vill komma med min texhsmed stéd fran skolans handled-
ning har jag kommit igang med skrivandet igen. Sagtog upp i kapitel 5, i beskriv-
ningen av metoden, ar det viktigt att skriva neks som vacks under processens gang
samt se till att dokumentera sddant som har methexsarbetets utveckling att gora.

Detta har hjalpt mig mycket i utférandet av dettaraensarbete.

6.3.2 Utvardering av den egna prestationen under ti  lIfallet

ForelasningeriForebyggande och rehabilitering av |6parkndjick enligt planerna. Jag
hade forberett presentationen val och anvénde mignaPowerPoint presentation som
stod for mig sjalv och for att géra det lattare ébeverna att folja med under presenta-
tionen. Under sjalva presentationen stéllde elevarga fragor. Nar presentationen var
fardig och eleverna hade mdjlighet att stalla fragar de fortfarande valdigt tystlatna.
Efter lite uppmuntring och uppmaning att stallagbéstalldes sammanlagt fyra till fem
fragor, fragorna stalldes av bade elever och lafar@gorna besvarades utgaende fran

den teori som tagits upp i detta arbete.

Traningsdelen utférdes sa gott som enligt planers&olan fanns det inte tillrackligt

med stora gymnastikbollar sa att det skulle ratkteva 6vningar som planerat. Sa den
ena Ovningen jag hade planerat en lattare och &masvvariant av blev till slut endast
den lattare varianten, som inte kravde att manraae/&ig av stora gymnastikbollar. Sist
och slutligen blev det inget problem eftersom digtate varianten sag ut att vara till-
rackligt kravande for alla. Under traningen kom dttpar fragor som jag forsokte be-

svara pa ett professionellt satt utgaende frarnntemm tagits upp i detta arbete.
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6.3.3 Utvarderingsblanketten

Utvardeingen av elevernas asikter angaende tillfallet dgermed hjalp av utvée-
ringsblanketter (se bilaga) som eleverna fick fykter tillfallet. Ifyllandet av utvare-
ringen var frivilligt och jag beréttade for elevaratt de var anonyma och att blaner-
na forstors efter att svaren har sammanstéllterédtn blanketterna for utvardering
delades ut efter att bade forelasningen och trémingr klara hade inte de som enc
deltog i forelasningen majlighet att ge kommentérerg tillfallet. De nio deverna som

deltog i bade forelasningen och traningen fylldeediot alla i utvarderingsblankette

Syftet med utvarderingsblanketten var att fa respeaforelasningen och traninge
Bade for att fa fram oreleverna larde sig nagot nytt och om de korr att ha nytta av
informationen i framtideisv, men aven for att jag skulle fa feedback pa mintptiem
for att kunna utvecklas far liknande uppdrag i framtid. Utvarderingsblankettein-
neholl fem flervalsfragor med svarsalternativ éktfém, dai ett motsvarde daligt och
fem mycket bra. Utover flervalsfragorna fanns detftagor med ja och nej som ss-

alternativ samtre oppna fragor dar eleverna fick svara med ega

Diagrammenedan presenterar elevernas svar i flervalsfra gallandeférelasningen.

7 m Mycket bra

6 A M Bra

5 - Varken bra eller daligt
B Nojaktigt

4 - jaktig
m Daligt

3 -

2 -

1 -

O T T 1

Innehallet PowerPoint Var informationen
presentationen relevant for dig

Figur 4. Elevernas feedback angéende forelasningens itinéta@wverPoint presentationen samt om informatio
var relevant.
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Pa foljande fragdlL arde du dig nagot nytt under forelasnin?” hade alla nio eleve
svarat jaFoljande fraga 16'Ge garna exempel pa vad dért sig under forelasnig-
en”. Atta stycken hade gett exempel pa vad de lart@&yerna nAmnde bland annat
de hade lart sig vad l6parkna innebar, hur det tdpyvilka riskfaktorer for att drabbe
av loparkna grhurudana symtom som tyder pa I6parkna och ndgvarenamnde att ¢
aven lart sig mera om muskeluppbyggnad och kn&et® i

Till nast foljde tva flervalsfragor angaende tragen,diagrammenedan visar evernas

svar pa dessa fragor.

7 —
6 -
5 B Mycket bra
W Bra
4 -
Varken bra eller daligt
3 e
H Nojaktigt
2 A m Daligt
1 -
O T 1
Innehallet Uppbyggnaden

Figur 5. Elevernas feedback angéende traningens innebbluppbyggnar

Foljande fraga kunde eleverna svara ja eller ngfrggan 16¢"F ick du nya tips pav-
ningar till din egen traning ida?”. Sju av nio elever svarat j@ fragarmedan tva sva-
rade nej. Foljande fragé&ommer du att anvanda dig av det i framtidel riktade sig
bara till de som svarade ja den féregaende fragaBvarsalternativen var ja eller n
alla sju som svarade ja pa ctidigare fragan svarade ocksa ja pa den har fr

Till slut fanns detva dppn. fragor. Den forsta fragan 16& ad var bra med dagensl-
falle? Vad kunde ha gjorts annorlun?”. Atta av nio elever hade svarat pa fragan. ¢
positiva svar kom blandnnat att det var bra med teori om I6parkn&a ot man sedan

fick gora ovningampraktiskt, flera kommentarepm att innehallet var bi tips pa nya
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ovningar att utféra samt en kommentar om att detbwa 6vningar som fokuserar pa
omraden man annars inte tranar sa mycket. Det esa sparsamt med kommentarer
om vad som kunde ha gjorts annorlunda men jageitkommentar om att jag kunde ha
pratat med hogre rost under traningen, gett flggaxempel pa stretchévningar och en
var besviken over att hen inte pa forhand haddtbtformerad att man skulle ha tra-
ningsklader pa sig. Den sista frdgan 1Qriga kommentarer’.Har fick eleverna fritt
ge kommentarer kring tillfallet. Fyra elever hadaerimenterat och i kommentarerna

kom det fram att de var ndjda med tillfallet ochast varit kul.

7 DISKUSSION OCH KRITISKT GRANSKANDE

Detta examensarbete har som syfte att upplysaagdeotid Vora idrottsgymnasium om
forebyggande atgarder samt rehabiliteringen avrkigagenom att ordna ett informa-
tions- och traningstillfalle. Metoden for praktisktriktat examensarbete som anvandes
passade bra for utférandet av arbetet och jag laadannat insett att planering ar en
viktig del for att uppna ett bra slutresultat. Genatt med jamna mellanrum under ar-
betsprocessen fundera 6ver om innehallet stammenes med syftet och se till att
man haller tidtabellen man satt upp underlattaetagrocessen. Bokéfpiminnallinen
opinnaytetyd(Vilkka & Airaksinen 2003) har varit ett bra stéshder arbetsprocessen

och tagit upp vasentliga saker som ar viktigagatk& pa langs med processens gang.

Utforandet av tillfallet stammer dverens med planBiifallet delades in i en teoretisk
och en praktisk del for att pa sa satt oka elewetearetiska kunnande om I6parkna men
aven ge dem konkreta tips pa dvningar som lampgar &rebyggande och rehabilite-
rande syfte av I6parkna. Tidsmassigt tyckte jagdattvar tillréckligt att reservera en
halvtimme for presentationen, eftersom det intestggh s& manga fragor blev det till
slut ca 25 minuter som gick at till presentationgplaneringen ar det bra att rakna med
extra tid for ombyte och forflyttningar om det blémgre strackor mellan t.ex. forelas-
ningssal och traningssal. | detta fall fanns b&larea under samma tak och eleverna
hade fardigt pa sig traningsklader sa det behofrdesst tid for skobyte. Jag hade be-
raknat gott om tid till traningen och jag kunde rdad halla tidtabellen bra. Sett till
feedbacken som eleverna gav sa var det positivt enedppdelning av tillfallet. Upp-

byggnaden av tillfallet skulle antagligen se anmodia ut med en annan ledare fastan
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malsattningen skulle vara den samma. Olika indivite olika tanke sétt och olika in-

larningsmetoder och man valjer sjalv hur man béasttwarar och lar ut till malgruppen.

Att det kom sa fa elever till tillfallet var endih besvikelse for mig och vid utférande av
liknade arbeten ar det viktigt att fundera pa tigkten och kanske pa natt satt motivera
malgruppen mera till att delta. Tillfallet hollsrsnlag eftermiddag 17.3.2016. Eftersom
fotbollsspelarna da har en inplanerad grenspetifiking deltog inga av gymnasiets
fotbollsspelare, detta fick jag reda pa samma dag tlfallet. Skidakarna hade finska
masterskaps tavlingar den inkommande helgen vitketbar att deras egna forberedel-
ser infor tavlingen hindrade de flesta fran atttaléltraningen. Det var dock bara en
skiddkare som dok upp for att delta i enbart priediemen. Ovriga deltagare var fran
friidrotts- och orienteringslinjen, med en majoriée orienterare. Detta kan bero pa att
jag har haft kontakt med orienteringstranaren aadérmed har haft mgjlighet att mo-
tivera dem mera till deltagande. Annu en faktor $@mn ha inverkat negativt p& antalet
deltagare var studentskrivningarna som samtidigtakéuellt for de aldre eleverna vid
gymnasiet. Vid ordnande av liknande tillfallen |8rdet kanske att ha kontakt med flera

av skolans tranare och forsdka hitta en tidpunkt Bompar sig for flera linjer.

Sett till utvarderingsblanketten och ifyllandet@en var jag valdigt néjd. Jag fick mera
och langre kommentarer an vad jag raknade med eith dr ett bra tecken pa att blan-
ketten inte var for lAng och att motivationen fiirfglla i den darmed rackte till. Alla
elever som fyllde i feedbacken larde sig nagot angtter tillfallet. Manga av kommenta-
rerna tydde ocksa pa att det nya de larde sig hedkriskfaktorerna for [6parkna, fore-
byggandet eller rehabiliteringen av loparkna attag®etta var ocksa malsattningen
med tillfallet. Vidare sett till elevernas feedbask hade storsta delen fatt nya tips pa
ovningar till sin egen traning och lart sig hurudaivningar som lampar sig i forebyg-

gande samt rehabiliterande syfte av |0parkné.

Fran feedbacken kom det fram nagra saker som géinda pa och utveckla infor lik-

nande tillfallen i framtiden. Ett par namnde attgiena skulle haft lAngre stretchning

och att de hoppats pa att dven dar fa nya tipspi@gar. Jag hade pa forhand valt vilka

stretchningsdvningar som var relevanta for amrtegaigenom och gjort ett eget med-

vetet val att utféra dvningarna ganska kort eftergag har lart mig att det garna far
39



vara en paus mellan tréaning och utférandet av I&tggchningar. Annat som jag kan
tanka pa sett till feedbacken ar att anvanda rdséine. Salen vi gjorde traningen i var

stor och det ar da extra viktigt att komma ihagpadta med tillrackligt hog rost.

Det skulle vara intressant att i framtiden féljadmehabiliteringen hos idrottare med
I6parknd och se om rekommendationerna som geda ddiete hjalper till i processen
for tillfrisknande och om det forsnabbar processesadana fall skulle man behova en
sa pass stor grupp med idrottare som har |6partmdas kunde dela in dem i tva grup-
per. Man kunde da ha en grupp som enbart anvagdw siila och kyla som rehabiliter-
ingsalternativ medan den andra gruppen kombinedatta med rekommendationerna
for rehabilitering av lI6parknd som tas upp i dettlete. Genom att forst understka de
bada grupperna och sedan regelbundet goéra uppigdiniunder rehabiliteringsfasen

kunde man se om nagon av grupperna tillfrisknablsage.

8 AVSLUTNING

Genomférandet av det har examensarbetet har néméssant och larorikt. Att gora ett
praktiskt inriktat examensarbete har passat migobhadet har varit roligt att kombinera
skrivandet med praktiskt forverkligande. Amnet wdgot som intresserade mig och jag
har sjalv gatt i Vora idrottsgymnasium sa det wdigt att géra nagot at dem som de kan
ha nytta av. Planeringen av ett informations- aéninhgstillfalle var givande och som
fysioterapeut ar det viktigt att kunna instrueranidgar och ge rad om halsoframjande
levnadsvanor. Under tillfallet fick jag 6va mig péatta vilket gav mig mera erfarenhet

infor mitt kommande yrke samt infor liknande prdjekamtiden.

Under processens gang har jag lart mig mycket qrarkihd men aven fatt mera kun-
skap om férebyggande och rehabiliteringen av east@hgsskada. Den héar kunskapen
kommer jag att ta med mig i mitt kommande yrke dysioterapeut och jag hoppas

aven att bade motionéarer och idrottare kan fa raxttenitt examensarbete.
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UPPBYGGNAD

® Idrottsskador
® Belastningsskador
® Anatomi

® Loparkna
Riskfaktorer
Symtom
Prevention
Rehabilitering

BELASTNINGSS

® 50-60% av alla skador

FOREBYGGANDE
OCH
REHABILITERING AV
LOPARKNA

Victoria Hostman

KADOR

som uppstar i idrott

® Kan uppsta i flera av kroppens vavnader

Uppstar i den svagaste

mest belastning

delen eller den som utsatts for

Vanligast i muskler eller senor

® Borja ofta med diffusa symtom

Vavnad kan brytas ner utan stérre symtom hos

idrottaren

Till en borjan smartfri stora delar av traningen
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VARFOR JAG AR HAR

® Studerar fysioterapi vid Arcada
® Examensarbete

@ Eget intresse for idrott och l6pning

@ Indelas i akuta och belastningsskador

® Akuta skador
Uppstar plotsligt

Vanligen i kontaktidrotter, idrotter med hog hastighet
och fallrisk

@ Belastningsskador
Uppstar mera gradvis under en langre tid
Vanligen i idrotter som kraver en stor traningsmangd
och dar traningen latt blir ensidig

RISKFAKTORER FOR EN
BELASTNINGSSKADA

® Sallan for mycket belastning som ar den enda
orsaken

® Yttre faktorer som inverkar: utrustning,
underlag, ensidig traning

® Inre faktorer som inverkar: anatomisk
felstallning, muskelobalans, begransad rorlighet

® Bristfallig rehabilitering av en gammal skada

Symtom kan forsvinna snabbare @n vavnaden hinner
aterhamta sig
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BEHANDLINGSFASER

® Akutfasen
Hindra utvecklingen
Avlasta den drabbade delen
Kartlagga orsaken till skadan
- aktiviteter som inte gor skadan varre

NATOMI
® Rehabiliteringsfasen _

Mal att aterga till normal traningsmangd s Laben
Rorelseomfang, styrka, neuromuskular funktion, . .
aerob kapacitet .

—Ledband

- Nar dessa faktorer uppnadda anses ! \

rehabiliteringen avslutad 1 Ledhiosk

® Traningsfasen

Mal att klara av normala traningsmangder och
uppna den normala prestationsférmagan

BEHANDLINGS PRINCIPER

® Mal: Att fa den aktive smartfri och tillbaka
till normal aktivitetsniva

© Ratt diagnos i ett tidigt skede > effektivare
behandling

® Fa bort smartan, trana upp rérelseomfanget
och tekniken igen

® Forsoka forlora sa lite muskelmassa och
uthallighet som mojligt under skadeperioden

RORELSER | KNALEDEN

® Flexion, extension

Stora satesmuskeln

Skréddarmuskein
Raka larmuskeln

Yitre breda larmuskeln
Tvahovdade larmuskeln

Halvseniga muskeln

Yitre breda larmuskein

Inre breda larmuskein
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\NT OM LOPARKNA

ké‘ L H:.JV/

@ En av de vanligaste lopskadorna

® Tractus iliotibialis irriterad
Glider over den laterala
femur epikondylen

® Diagnos
Tester
Beskrivning av symtom

® Underlaget

® Nerforsbackar

Kna flexions vinkel mindre vid fot i slaget >
storre friktion

©® Anatomisk felstallning
Ex. ett ben kortare

® Smalt lopsteg

ALLMANT OM FOREBYGGANDE AV
SKADOR

@ Riskanalys
Hur paverkar den egna idrotten pa kroppen?

Vad finns det for risker i de olika
traningsperioderna?

® Utrustningen
® Uppvarmning, nedvarvning

® Muskelvard
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RISKFAKTORER FOR LOPARKNA

® Lopning

® Kvinnor
Dubbelt vanligare an hos man

® Plotslig andring i traningen

Tractus iliotibialis

-

Extension

SYMTOM VID LOPARKNA

® Lateralt om knaleden
® | samband med 6pning, cykling, gang
© Palpationsomhet i vila

® Indelning av symtom i olika faser
Efter l6pning
| samband med 6pning
| samband med l6pning = paverkar
fart/langd
Smartan hindrar l6pning

FOREBYGGANDE AV LOPARKNA

® Varierande traning

® Hoft abduktorerna

@ Stabiliserande muskler for hoft och kna
® Balmuskulaturen

® Stretchning

® Stegbredden
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BEHANDLING AV LOPA

KN

® Vid kénning av symtom ® Konservativ behandling
Minska pa lopmangden ® Kortison injektioner, elterapi, operation
Tillrackligt med vila mellan traningarna
Stretchning Faser:
® Akutfasen
Vila fran idrott som orsakar smarta
Kyla

Hitta orsaken

ATT TANKA PA FOLJANDE PROGRA!

® Balans i traningen
® Varierande traning

@ Uppvarmning

. ® Cirkeltraning
® Utrustningen
® Teknik ® Stretchning
® Muskelvard
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TRANINGSPROGRAM MED SYFTE ATT FOREBYGGA OCH REHABILITERA
LOPARKNA

Genom att starka utsidan av laret, musklerna som stabiliserar kndna och hoften samt
balmuskulaturen kan man férebygga lI6parkna. Stretchning av nedre extremiteten har ocksa

en viktig roll i forebyggande syfte av [6parkna men dven i rehabiliteringen.

Exempel pa starkande 6vningar

1. Hoftens utatférare med 2. Kndboj pa ett ben 3. Utfallssteg gaende med
med gummiband vikt
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6. Djupa magmuskler 7. Satesmuskulaturen
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Exempel pa stretchdvningar

Utsidan av laret ar viktigt att stretcha men av@esmuskulaturen, framlar och baklar.

1. Utsidan av laret 2. Satesmuskulaturen

4. Baklar

Muskelvard med foamroller

Rulla langs med utsidan av laret
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Svara garna pa fragorna angdende foreldsningen och traningen. Svaren behandlas anonymt

och blanketterna forstors efter genomgang. Tack for ditt svar!
Skala: 5=mycket bra, 4=bra, 3=varken bra eller dalig, 2=n6jaktig, 1=dalig

Foreldsningen:

Innehallet: 5 4 3 2 1
PowerPoint presentationen: 5 4 3 2 1
Var informationen relevant for dig: 5 4 3 2 1

Larde du dig nagot nytt pa foreldsningen? JA D NEJD

Ge girna exempel!

Traningen:
Innehallet: 5 4 3 2 1
Uppbyggnaden: 5 4 3 2 1

Fick du nya tips pa dvningar till din egen traning idag? JA D NEJD

Ifall du svarade ja, kommer du att anvdnda dig av det i framtiden? JA D NEJD

Vad tyckte du var bra med dagens tillfalle? Vad tyckte du kunde ha gjorts annorlunda?

Ovriga kommentarer




