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1 INLEDNING

Det ar A och O for en idrottare att vara frisk och skadefri. Skador ar tyvarr nagot som
ofta hanger ihop med tkad traningsmangd. Men man kan minska skaderisken genom att
héllas frisk, trana mangsidigt, ata ordentligt, ha en god teknik och bra kroppskontroll.
Aven genom att kartlagga specifika risktillfallen och -faktorer och beakta dem vid tra-
nings- och tavlingstillfallen kan man forebygga manga skador. (Hakkarainen 2012, s.
218)

En omfattande studie gjord mellan aren 1987-1991 visar att belastningsskador ar vanli-
gare an akuta skador bland orienterare. Det kom dven tydligt fram i studien att de flesta
akuta skador hos orienterare drabbar de nedre extremiteterna (73,6%) och hela 28,7 %
av skadorna i de nedre extremiteterna drabbar fotleden. De vanligaste vristskadorna var
stukningar och hematom (blaméarken). (Kujala, Nylund & Taimela 1995)

Fastan orientering som gren har utvecklas mycket under de senaste tjugo ar ar fortfaran-
de grundidén densamma och underlaget likasa. Darfor ar aven skadetillfallen fortfaran-
de liknande. Aven en nagot nyare studie bekraftar samma sak som Kujala et al.:s studie
beskrev; en studie gjord pa varldens storsta orienteringsstafetter, Jukola och Venla, visar
att de vanligaste akuta skadorna inom grenen ar fotledsstukningar. (Blomberg, Frilander
& Linko 1997)

En nagot nyare studie fran Schweiz bekraftar problematiken med fotledsskador bland
orienterare. Ar 2013 var de vanligaste skadorna hos orienterare sar och blésor. Studien
visade ocksa att dverbelastningsskador &r vanligare an akuta skador. Av de akuta ska-
dorna var 24 % stukning av fotleden. Studien visade ocksa att risken for kronisk instabil

fotled efter en stukning &r hdg. (Leumann et al. 2013 s. 24-25)

Detta examensarbete &r ett bestallningsarbete av Vora samgymnasium - idrottsgymnasi-
um (orienteringslinjen i forsta hand) dar tranarna upplevt att ledbandsskador till f6ljd av
stukningar i fotleden &ar allmant férekommande och fororsakar o6nskade traningsuppe-
hall for manga idrottare. Darfor vore viktigt for de aktiva att, om majligt, forebygga

dessa skador. Fran idrottsgymnasiets sida onskas det kunskap och konkreta tips till bade
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aktiva idrottare och tranare som de kan implementera i sin vardagliga traning for att
minska skadorna och undvika langa rehabiliteringsperioder.

Allt eftersom forskningen gar framat och det hela tiden kartlaggs nya samband mellan
skador och olika riskfaktorer ger det ocksa en méjlighet att férhindra skador. Eftersom
en del av fysioterapins arbetsomraden &r halsoframjande arbete innebér det ocksa att

skadeforebyggande &r en del av fysioterapin. (Suomen fysioterapeutit)

For att forhindra langvariga och kroniska skador bland unga idrottare ar forbyggande
traning ett viktigt inslag 1 idrottarens vardag. Som fysioterapeut i idrottssammanhang &ar
det viktigt att forstd de biomekaniska faktorerna samt riskfaktorerna bakom skadorna
och hitta metoder att hindra dessa skador fran att uppsta. Eftersom traningsbelastningen
bland idrottare ar hog &r riskerna for skador &nnu hogre och forebyggande traning blir
allt viktigare.

2 SYFTE

Syftet med arbetet &r att forverkliga ett informations- och traningstillfalle for orienterar-
na vid VOra samgymnasium - idrottsgymnasium for att medvetandegéra idrottarna om
vikten av att forebygga skador samt konkret visa 6vningar som de kan anvanda i sin
vardagliga traning. Fran idrottsgymnasiets sida énskas konkreta forslag som de kan an-

vanda sig av i vardagen. Detta arbete kommer utga fran ett fysioterapeutiskt perspektiv.

3 FRAGESTALLNING

1. Hur kan man forebygga ledbandsskador i vristen bland orienterare?
2. Hur forverkligar man ett informations- och tréningstillfalle med gymnasieelever som

malgrupp?
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4 TEORETISKA UTGANGSPUNKTER

4.1 Kontext

Vora samgymnasium - idrottsgymnasium &r ett av Finlands tretton nationella idrotts-
gymnasier, varav det enda svensksprakiga gymnasiet med officiell idrottsgymnasiesta-
tus. Vid Vora idrottsgymnasium finns speciallinjerna skidakning, orientering, friidrott
och fotboll. Lasaret 2013-2014 finns det totalt 96 elever pa idrottslinjen, varav tio (+2
som kombinerar med skidakning) ar pa orienteringslinjen. (V6ra kommun 2014a)

Orienterarna har mojlighet att delta i fyra grenspecifika traningar i veckan, samt en for
alla idrottare gemensam cirkeltraning och skolgymnastik. Som trénare fungerar Mikael
Béck och dessutom finns Sabina Back, tréanare for Finlands Svenska Orienteringsfor-
bund, pa plats i skolan regelbundet. Traningsmajligheterna for orienterarna &r bra, hog-
kvalitativa traningar med manga orienteringskartor i naromradet samt mojlighet att lana

idrottsgymnasiets bil vid behov. (V6ra kommun 2014b)

Gymnasieelever innebar ungdomar i aldern 16 till 20 ar (manga idrottare valjer att ga
gymnasiet pa fyra ar istallet for tre). De ungdomar som sokt sig till idrottsgymnasiet ar

sadana som vill kombinera gymnasiestudier med sin idrottssatsning.

4.2 Centrala begrepp

4.2.1 Skadeprevention

Prevention betyder forebyggande. Nar man inom idrott pratar om skadeprevention inne-
bér det interventioner som syftar till att minska risken for att skador uppstar eller att en
redan befintlig skada forvarras. Skadeprevention kan indelas i primdr, sekundar och ter-
tidr prevention. Inom den priméra preventionen syftar man till att minska riskerna for att
en ny skada uppstar. Sekundar prevention handlar om att man i det akuta skedet av en
skada eller sjukdom arbetar for att férhindra eventuella begransningar i funktionsforma-

gan som skadan kan leda till samt att férhindra att skadan forvarras. Tertidr prevention
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innebdr att minska och/ eller korrigera en redan existerande funktionsnedsattning som

uppstatt till foljd av en skada eller sjukdom. (Bahr & Meeuwisse 2010 s. 20)

Processen i skadeprevention innehaller foljande fyra steg:

1. Faststallande/ kartlaggning av skadeproblemets omfang

2. Faststéllande av etiologin och mekanismerna bakom idrottsskadorna

3. Inforande av en forebyggande atgard

4. Utvardering av atgarden genom att faststélla skadeproblemets omfang pa

nytt (6vergar i fas 1 igen)
(Bahr & Meeuwisse 2010 s. 21)

1. Kartlaggande av
skadeproblemets omfing

2. Faststéllande av
4. Utvérdering etiologin och

mekanismerna

bakom skadan

3. Inférande av
skadepreventiv
atgéard

Figur 1. Processen i skadeprevention.

4.2.2 Orientering som gren

Orientering definieras som en natursport dar man tar sig fram med hjalp av karta (och
eventuellt kompass) mellan i naturen och pa kartan utméarkta punkter. Orientering &r en
gren for alla, oberoende av alder och kondition. | tavlingsorientering méts det vem som
snabbast tar sig fran start via de korrekta kontrollerna till mal. Orientering &r en gren dar
inte enbart de fysiska egenskaperna testas, utan dven de kognitiva egenskaperna. Lop-

underlag och hojdformationer paverkar I6phastigheten och darfor ar inte alltid det kor-
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taste vagvalet nddvandigtvis det snabbaste. Orientering kréver darfor av utdvarna en
god kunskap om sig sjalv och sina styrkor och svagheter for att kunna valja det optimala

vagvalet. (Suomen Suunnistusliitto, Lajiesittely)

Kraven som stélls pa en orienterare kan ses som fysiska, tekniska och mentala. De tek-
niska eller ibland aven kallat orienteringstekniska kraven innebar férmagan att lasa och
tolka kartan, bedoma sin egen orienteringsformaga i forhallande till den egna I6pforma-
gan och pa basen av det valja det snabbaste vagvalet. Mentala prestationsformagan in-
nefattar formagan att hantera stress, storningsmoment och press. De fysiska kraven
handlar om manga delar som bildar idrottarens I6pférmaga. En orienterare kan hela ti-
den utvecklas och bli battre inom alla tre omraden. (Svenska Orienteringsforbundet
2012 s. 5-16)

Svenska Orienteringsforbundet har gjort upp en sa kallad utvecklingsplan av orienter-
ing. Denna utvecklingsplan innehaller en grenanalys som omfattar alla de tre “’krav-
grupperna” som stills p& en utdvare. De fysiska kraven kan indelas i foljande atta del-
omraden:

« hallfasthet och traningstolerans

o rorlighet och smidighet

« kapillartathet och forbranningsformaga

o maximal genomsléppighet av muskelblod

« korttidsaterhamtning

« brénslesnalhet och lopteknik

o effekt och styrka

e anaerob kapacitet
Dessa delomraden i idrottarens fysik bildar en helhet som kan kallas idrottarens fysiska
prestationsférmaga. (Svenska Orienteringsforbundet 2012 s. 6-7)

En orienterare bor trana mangsidigt alla de ovan listade fysiska egenskaperna. Genom

att pa detta satt trana mangsidigt minskas ocksa skaderisken. (Suomen Suunnistusliitto
2013)
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Inom orientering finns det olika sa kallade distanser. Foljande distanser tavlas det pa i
finska mésterskap:

o sprint (berédknad vinnartid 12-15 minuter)

o medeldistans (32-38 minuter)

« langdistans (damer 80-90 minuter, méan 100-120 minuter)

o ultraldng

« nattorientering

o stafett
De olika distanserna kraver alla lite olika saval fysiska som tekniska egenskaper av de
tavlande. Detta gor att den fysiska traningen for orienterare omfattar en rad delmoment
(listade ovan i de atta punkter som sammanfattar idrottarens fysiska egenskaper). Den
fysiska traningen bor innehalla olika moment som syftar till att starka den fysiska pre-

stationsformagan som helhet.

4.2.3 Idrottsskador

Idrottsskador delas in i akuta skador och dverbelastningsskador. En akut skada innebér
en plotslig olyckshéndelse i samband med idrottsutévande, medan en belastningsskada
kommer mera smygande Over en langre tid. Orsaken till en akut skada ar oftast en yttre
paverkan. Yttre paverkan kan vara alltifran tacklingar och krockar till halt underlag eller
snabba svangar. Dessa skador ar vanliga i kontaktidrotter och exempel pa akuta skador
ar forstrackningar, hjarnskakningar, frakturer och stukningar. Belastningsskador och sin
sida beror oftast pa ensidig och upprepande belastning under en langre tid, men &ven
stor 6kning av traningsméngd och snabba forandringar i traningsform finns ofta i bak-
grunden. Exempel péa belastningsskador ar inflammationer av olika slag (s som ben-
hinneinflammation, hopparkna med mera) och belastningsfrakturer. (Hakkarainen 2012
s. 218-219)

Bland orienterare ar skadornas antal jamfort till andra idrottsgrenar relativt fa och majo-
riteten av skadorna bland orienterare ar dverbelastningsskador. Av de akuta skadorna &r

underbenet mest utsatt, och fotledsstukningar &r det helt klart vanligaste. Ar 2010 upp-
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gav 86 % av idrottarna i det schweiziska orienteringslandslaget att de haft en eller flera
fotledsstukningar. (Leumann et al. 2013 s. 24)

4.2.4 Fotledens anatomi

Fotleden &r den tredje storsta leden i nedre extremiteten, efter hoft- och knaled. Foten
overfor tyngden till underlaget vid staende position. | stdende finns det tre tyngdpunkter
under foten; en under calcaneus (héalbenet), en under forsta metatarsalbenets distala anda
(vid stortafastet) och en under den femte metatarsalens distala anda (vid lilltans faste).

Fotleden bestar av tva leder, den 6vre och nedre fotleden. (Airaksinen et al. 1998 s. 392)

Den 6vre fotleden, ocksa kallad talokrurala leden (articulatio talocruralis) ar leden mel-
lan tibia (skenbenet), fibula (vadbenet) och talus (sprangbenet). Leden &r en stabil gang-
jarnsled. Ledytan pé talus, trochlea tali, &r en s& kallad “ledrulle” med stor ledyta.
Ledytorna pa underbenens ben; malleolus medialis (tibia) och lateralis (fibula) ar “kno-
lar” som omger trochlea tali. Tibias malleol moter trochlea talis ovansida och fibulas

malleol och trochlea tali mots pa den laterala sidan. (Zatterstrom 2007 s. 381-382)

Den undre fotleden, ocksa kallad subtalara leden (articulatio subtalaris) ar en kombine-
rad vridled. Leden bestar av en framre och en bakre led. Den bakre leden (articulatio
talocalcanea) ligger mellan talus och calcaneus (halbenet), medan den framre leden (ar-
ticulatio talocalcaneonavicularis) forbinder samman talus, calcaneus och naviculare
(batbenet). (Boysen-Mgller 2000 s. 299-300)

15



Fibula A \ - Tibia
;

| 7 , N ‘ 2/
; ® >
5
Calcaneous [ —
(heel bone) Talus
2 Healthwise, Incorporated

Figur 2. Fotledens ben. Tillgénglig: https://myhealth.alberta.ca/health/healthy-
living/pages/conditions.aspx?hwid=zm2472 Hdmtad: 4.4.2014

Fotleden stdds av flera ligament. De storsta och starkaste ligamenten finns runt den évre
fotleden. P& den mediala sidan (insidan) ligger ligamentum deltoideum som bestar av
fyra delar: pars tibiotalaris anterior och posterior, pars tibionavicularis och pars tibiocal-
caneus (pars=del). Pa den laterala sidan (utsidan) finns ligamenten ligamentum fibulota-
lare anterius (FTA), ligamentum fibulotalare posterius (FTP) och ligamentum calcaneo-
fibulare. Namnen pa ligamenten beskriver deras utgangspunkt samt fastpunkt. (Bojsen-
Moller 2000 s. 296-297)
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vadben (fibula)

lig. tan—ﬁbuIar skenben (tibia)

framre syndesmosen

lig. talo-fibulare
anterior (TFA)

(calcaneus)

Figur 3. Fotledens ligamen pa yttre sidan.Tillganglig:http://ifk-kliniken.orthocenter.se/sv/vi-behandlar/fot Ham-
tad:4.4.2014

Den ovre fotledens rorelser ar dorsalflexion och plantarflexion, det vill i vardagssprak
séga boja och stracka vristen. Den undre fotledens rdrelser ar inversion och eversion.

Inversion betyder att fotsulan vands inat och eversion utat. (Boysen-Moller 2000 s. 299-

300)

e

H“‘x\;ﬁ

Doraiflexion | \ -

Navtral ' ;{' Neutral \
Position - S J) Poaition !
- - e ! =
Y Loy
Plantarflexion - -

Figur 4. Fotledens rorelser: Plantarflexion och dorsalflexion samt eversion och inversion.Tillganglig: http://www.t-

na-
tion.com/free_online_article/sports_body_training_performance_repair/the_ankle_paradox_building_indestructible_

ankles;jsessionid=54841605323CEC398DE1EE0359F3A11A-mcd02.hydra Hamtad: 4.4.2014
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De muskler som paverkar fotleden kan delas in i tva grupper; 1) dorsal- och platarflexo-
rer och 2) eversions- och inversionsmuskler. Dorsal- och plantarflexionsmusklerna lig-
ger framfor respektive bakom fotledens tvaraxel. Den viktigaste plantarflexorn & m.
triceps surae (bestar av m. gastrocnemius och m. soleus) som utfor nastan hela rérelsen
vid plantarflexion (=stracka vristen, tarna mot marken). M. tibialis anterior ar den vikti-
gaste dorsalflexorn (=b6ja vristen, tarna mot taket). Eversions och inversionsmusklerna
ligger lateralt respektive medialt om fotledens eversions- och inversionsaxel. De vikti-
gaste eversionsmusklerna ar m. extensor digitorum longus och mm. peronei (speciellt
m. peroneus longus). Inversionen sker med hjalp av den starka m. triceps surae vilket
gor inversionen ungefar dubbelt starkare an eversionen. (Bojsen-Mdoller 2000 s. 301-
302)
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a i
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E nemius
Tibialis _
Anterior Tibialis

Peroneus WL Tibis Anterior
Brewi
rests K Sl:lll_‘.\l.lﬁ Peroncus
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Longus : Digitorum | angus
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h;;:,r:;:; ! Bigitorum |\ T Peroneus Brevis
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’F’ i Achilles o~ Lateral
‘._z' Tendo Mallealus
gy lelali' [
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Figur 5. Muskler som paverkar pa fotleden. Tillganglig:
http://home.swipnet.se/gymnastik/pages/fotskador_htm/foten.htm Hamtad: 18.8.2014

4.2.5 Fotledsstukning

Fotledsskador &r en av de absolut vanligaste idrottsskador (cirka 25 % av alla skador
inom alla idrottsgrenar) och vid cirka 85 % av alla fotledsstukningar &r det de laterala
strukturerna (strukturerna pa fotens utsida) som drabbas. (Karlsson et al. 2010 s. 52)
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Som det beskrivs i kapitel 4.2.4 Fotledens anatomi finns det tre laterala ligament. De
flesta fotledsstukningar sker da foten &r i plantarflexion, och da &r det oftast FTA-
ligamentet som skadas. Om traumat &r stort kan dven FC-ligamentet skadas och det
finns dven mojligheten att alla de tre laterala ligamenten skadas. Dock ar det helt Klart
vanligast (% av alla stukningar) med FTA-ligamentskador. (Zatterstrom 2007 s. 379-
381)

Skadan uppkommer oftast vid att man i vardagssprak “stiger snett”, det vill sdga foten i
plantarflexion och inversion under belastning. Talokrurala leden (den Gvre fotleden) ar
stabilast i maximal dorsalflexion och minst stabil i plantarflexion. Darfor &r leden kéns-

lig for inversion i just plantarflexion. (Zatterstrom 2007 s. 379)

Figur 6. Stukning av vristen. Tillganglig:
http://www.oringen.se/orter/halsingland2011/terranghalsingland/stukatfoten.924.html Hamtad: 31.3.2014

Ligamentskador kan klassificeras i grad I-111. Grad | &r en lindrig strackning av ledban-
den dar ingen vavnadsbristning forekommer. Grad Il innebér oftast svullnad och dér
finns en makroskopisk partiell bristning och smarta. Grad 111 &r den allvarligaste skadan
med total ruptur (avslitning) av ledbandet/ ledbanden och svullnad och smarta férkom-
mer alltid. (Zatterstrom 2007 s. 380)

En tidigare stukning av vristen okar risken for att en ny skada uppstar. Detta pa grund

av att en bristning i ligamenten skadar viktiga stabilisatorer i fotleden, vilket paverkar
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den neuromuskuléra kontrollen. En annan foljd av nedsatt neuromuskulér kontroll &r
posturalt svaj. Aven nedsatt rorelseomfang i fotledens dorsalflexion ékar risken. Langd
och vikt paverkar ocksa till en viss del, personer med hogt BMI och langa personer 16-
per storre risk att drabbas av en ledbandskada. Laxitet (=slapphet) i fotleden har visat
sig vara vanligare hos personer som drabbats av fotledsstukningar. Aven skorna idrotta-
ren anvander paverkar skaderisken, vilket gor att utrustningen ar en viktig del i riskkart-
laggningen. Muskelstyrka och muskelbalans bor ocksa beaktas i riskerna. (Karlsson et
al. 2009 s. 54-59)

Symptomen i det akuta skedet &r smérta och svullnad vid fotleden. Det akuta omhander-
tagandet vid en fotledsstukning ar RICE-principen (engelskans rest, ice, compression,

elevation), det vill saga vila, kyla, kompression och hoglage. (Zatterstrom 2007 s. 387)

Fotledsstukning &r bara ett namn som anvands for denna skada. Andra vanligt fore-
kommande begrepp i litteratur kan vara vrickning och fotledsdistorsion. Jag valde att
anvanda begreppet fotledsstukning av tva orsaker, dels pa grund av det ar ett namn som
forstas bade i Finland och Sverige och dels for att det ar ett begrepp som manga idrotta-

re sjalva anvander och forstar.

4.3 Arbetslivsrelevans

Professionen fysioterapi baserar sig pa hélsa, funktionsformaga och rorelse. En fysiote-
rapeut bedomer klientens halsa, rérelse- och funktionsférmaga samt klientens eventuella
funktionsnedséttningar i relation till klientens narmiljo. Fysioterapeutiska metoder stré-
var till att starka halsan och funktionsférmagan genom handledning och radgivning, te-
rapeutisk traning, manuella och fysikaliska terapier och hjalpmedelsservice. (Suomen
fysioterapeutit)

For en idrottare ar narmiljon idrottsarenan som de tavlar pa. Narmiljon kan variera
mycket, till exempel for en fotbollsspelare ar arenan en grasplan och for orienterare
skogen. Detta innebdr att allt som hindrar en orienterare fran att fungera optimalt i ori-

enterarens miljo, skogen, kan klassas som en funktionsnedsattning. Dar kommer fysio-
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terapeutens arbete in i bilden genom att kartldgga skadeproblemen, gora en riskbedém-
ning genom att se pa skadornas etiologi och satta in en atgard for att minska risken.

4.4 Tidigare forskning

Amnet forebyggande av ledbandsskador &r ett amne det tidigare forskats mycket i. Men

specifikt for orienterare ar ett &mne som annu saknar djupare forskning.

Karlaggningar av skadornas omfang bland orienterare har gjorts (se inledningen) men
nar det galler férebyggande har det mest forskats i andra grenar eller pa ett mera allméant
plan for skadeprevention av ledbandsskador i foten. Ett tidigare examensarbete inom
fysioterapi av Kuusipohja och Kurko har gjorts 2012 inom amnet, ett praktiskt arbete
som resulterade i en trédningsguide for en orienteringsforening (Kuusipohja & Kurko
2012).

5 SKADEPREVENTION

I inledningen beskrivs problemet med fotledsskador bland orienterare med hjélp av tidi-
gare gjorda kartlaggningar och forskningar samt de upplevda problemen vis idrottsgym-
nasiet i Vora, det vill saga fas 1 i skadepreventionsprocessen (kartlaggning av proble-
met). | de centrala begreppen dar fotledens anatomi, orientering som gren analyseras
och idrottsskador beskrivs fas forklaringen till fotledsskador, det vill sdga fas 2 (meka-
nismerna bakom skadorna). Detta for oss nu till fas tre i skadepreventionsprocessen (se
kapitel 4.2.1), det vill saga inforande av en skadepreventiv atgard och i detta fall forst

utvecklandet av en skadepreventiv atgard fore den kan inféras.

5.1 Litteratursdkning

For att kunna utveckla ett skadepreventivt program behdvs evidensbaserad forskning.
Litteratursdkningen kring temat forebyggande av vristskador gjordes i foljande databa-
ser: Chochrane Library, SportDiscus with Full Text EBSCO, PEDro, Sage Journals och

Google Scholar. Foljande sokord anvéndes: fotled, stukning, férebyggande, skada och
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orientering. Samt de engleska orden: ankle, ankle sprain, prevention, injury och oriente-

ering.

Tabell 1. Litteratursdkning.

Litteratursokning

Databas antal traffar | lasta abstakt |anvandes
Chochrane Library 2 0 0
SportDiscus with Full Text EBSCO 308 25 5

PEDro 124 15 0

Sage Journals 57 5 0

Google Scholar 16 6 1

Tabellen ovan visar resultaten fran litteratursokningen. Manga traffar men pa basen av
titeln valdes 51 abstrakt ut och l&stes. Av dem valdes 6 stycken artiklar ut for detta arbe-
te. Forutom artiklarna som hittades i ovanstaende sokning anvands bocker och tidigare

examensarbeten som kéllor.

Inklusionskriterier jag valde var att studien fick vara hogst 10 ar gammal och skriven pa
ett sprak jag forstar (svenska, finska eller engelska). Efter sékningen i databaser valde
jag dven ut en studie som var mera dn 10 ar gammal. Detta pa grund av att jag bedémde

studien som relevant annu idag.

Det finns en hel del forskningsrapporter, artiklar och litteraturversikter kring &mnet
forebyggande av ledbandskador i fotleden. Genom att begransa sokningarna till fore-
byggande, och utesluta rehabiliteringen, minskade antalet traffar markbart. Sékordet
orientering minskade dock antalet traffar radikalt. Darfor blev det ocksa aktuellt att in-
kludera studier som beror andra idrottsgrenar for att sedan modifiera dem till orientera-

re.

5.2 Skadeprevention av ledbandsskador i vristen

Skadeprevention ar en helhet omfattar tre omraden
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1) idrottaren sjalv

2) omgivning och grenens regler

3) utrustning och material
Né&r orsakerna och riskfaktorer &r kartlagda (se kapitel 4.2 Centrala begrepp) boér man
stalla riskfaktorerna i relation till de tre ovanndmnda aspekterna inom prevention och
stalla sig fragan kan man géra forandringar i nagon av dem och i sa fall hur for att mi-
nimera skaderiskerna. (Bahr& Meeuwisse 2010 s.28-29)

5.3 Idrottarens fysik

Idrottaren sjalv bor:
1) ha teoretisk kunskap som ger en grundforstaelse om hur kroppen fungerar och
kunskap om de vanligaste skadorna
2) ha kunskap om hur man forebygger skadan i praktiken
3) tillampa det i praktiken

Den teoretiska kunskapen for detta specifika skadeproblem far idrottarna i Vora via en
forelasning som baserar sig pa vad problemet handlar om och kort teoretisk bakgrund.
Den praktiska tillampningen kommer via traningen som halls efter forelasningen. Sedan

ar det upp till idrottarna sjalva och tranarna att tillampa det i sin vardag.

| kapitel 4.2 Centrala begrepp beskrivs det vad som skadas i fotleden vid en stukning.
Ledbanden tojs ut, vilket skadar de sa kallade ledreceptorerna, vars uppgift ar att skydda
leden fran att ga i ytterlagen. Aven muskler och andra mjukvéavnader kan skadas. Denna

kunskap ger en grundforstaelse for vad som bor ingd i forebyggande traning.

Déarfor bor forebyggande traning av ledbandskador i vristen omfatta foljande typer av

traning:

muskelstyrka

balans/ postural kontroll

proprioceptik
e neuromuskular kontroll
(Holm& Fagerholm 2007)
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Vid en lateral fotledsstukning vrids foten indt (se kapitel 4.2.5 Stukning) sa genom en
god muskelstyrka i de muskler som paverka pa fotleden (se kapitel 4.2.4 Fotledens ana-
tomi), bra balans, god proprioceptik (kénslan av kroppens stallning) och en god neuro-

muskuldr kontroll kan man férebygga stukningar.

5.3.1 Styrketraning

Styrketraning for de muskler som paverkar pa fotleden kan ske pa manga olika satt. Vid
I6pning aktiveras manga muskler, speciellt i [6pning pa ojamnt underlag. For dar place-
ras fotterna hela tiden i lite olika stallning vilket gor att muskelaktiviteten ar hog. Vill
man mera specifikt trana olika muskler ar exempelvis gummiband ett bra hjalpmedel.
Det har visat sig att enbart styrketraning inte minskar risken for skador men styrketra-
ning i kombination med balans- och proprioceptiv traning har gett goda resultat. (\Ver-
hagen & Bay 2010 s. 1084)

5.3.2 Balans

Balanstraning (med olika duration och intervall) har visat sig ha storst effekt néar det
géller forebyggande av skador i fotleden och speciellt nér det géller individer som tidi-
gare drabbats av stukningar (l&s mera om sekundar prevention i kapitel 4.2.1 Skadepre-
vention). (Junsten& Olofsson 2008 s. 11-12, 28-31)

Forskning visar att idrottare som drabbats av fotledsstukningar har nedsatt postural kon-
troll/ balansformaga och darfor ar balanstraning ett viktigt inslag i bade forebyggande
traning (bade pa primar, sekundar och tertiar niva) samt i eventuell rehabilitering. (Os-
borne& Rizzo 2003 s. 1147-1148)
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5.3.3 Proprioceptik

Proprioceptik innebar en medvetenhet om kroppens/ kroppsdelars stéllning i forhallande
till omvarlden. En kombination av balanstraning och proprioceptiv traning pa balans-
brade eller -dyna har visat goda resultat for saval akuta som kroniska ledbandsbands-
skador i vristen. (Thacker et al. 2003 s. 6-7) och (McGuine& Keene 2003 s. 5-6)

Forskningsresultaten &r motstridiga inom kombinerade traningsprogram i forhallande
till ingen prevention eller till annan prevention, en del forskningar tyder pa att det finns
effekt medan andra tyder pa samma incidens utan prevention. Ett traditionellt sétt att
trana balans i kombination med proprioceptiken &r pa en balansbrada/ -dyna, det vill

saga balanstraning pa ett rorligt underlag. (Junsten& Olofsson 2008 s. 16)

I lederna finns ledreceptorer som formedlar information om ledens lage. Vid stukningar
skadas dessa receptorer, vilket forsvagar proprioceptiken. Med tanke pa att stukningar
latt blir en aterkommande skada blir ledreceptorernas funktion samre och samre vid
upprepade skadetillfallen. Ledreceptorernas viktigaste uppgift ar att forhindra leden fran

att ga i ytterlagen, vilket fallet ar vid en stukning. (Holm& Fagerholm 2007 s. 20-21)

Effekten av enbart proprioceptiva traningsprogram har inte bevisats vara effektivt i den
priméra preventionen av fotledsskador. Men i kombination med balanstréning ar resul-
taten goda. (McGuine& Keene 2003 s. 5-6) och (Eils 2003 s.4-5)

5.3.4 Neuromuskular kontroll

Neuromuskular kontroll innebér allt det som omfattar nervsystemets kontroll Gver mus-
kelaktiviteten. | forhallande till ledstabilitet forklaras neuromuskular kontroll som en

omedveten aktivering av stabiliseringsmekanismer. (Holm& Fagerholm 2007 s. 18-19)

Exempel pa neuromuskuldra évningar ar koordinationsévningar (6vningar dar hoger
och vénster gor olika rorelser, vilket kraver en aktivering av nervsystemet som skickar

signaler till musklerna som aktiveras). Koordinationsdvningar passar bra i uppvarm-
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ningen oberoende av hurudan sjélva traningen ar, for dar maste idrottaren koncentrera

sig pa rorelserna och rytmen.

5.4 Omgivning

Den omgivning som orienterare tavlar i varierar fran olika typer av skogsmiljoer till
stadsmiljoer. Varje omrade och likasa varje tavlingsomrade ar unikt. Inom skadepreven-
tion bor man aven se till om man kan anpassa omgivningen, och i sa fall hur man kan
anpassa den. Exempelvis en fotbollsplan med gropar 6kar skaderisken och déar kan man
och bor man se 6ver planen. Likasa nar det géller skidakning, ar sparet daligt eller till
och med sa farligt att det inte ar etiskt korrekt att tavla pa banan bor man naturligtvis
preparera sparen. Inom orientering ar det svarare att paverka miljon, om underlaget i
skogen ar ojamnt och undervegetationen riklig blir framkomligheten svar och skaderis-
ken 6kar markant. Tyvarr ar det svart att férandra den miljén. Men omgivningen kan
ocksa paverkas genom regler som de olika grenforbunden sétter upp. Som fysiotera-
peut, tranare eller idrottare har man ingen direkt makt att paverka detta, men indirekt

kan man som medlemsforening i Finska Orienteringsforbundet paverka.

Inom orientering har banldggaren en stor roll i anpassandet av omgivningen. Banldgga-
rens uppgift ar att erbjuda de tavlande en tillrackligt stor utmaning inom de olika alder-
klasserna. En bra orienteringsbana ska bjuda pa utmaningar; méjlighet till olika vagval
och olika underlag. Men en banlaggare (speciellt nar det galler juniorklasser) bor ocksa
se till att undvika farliga omraden, s som hdga och branta stup, farliga kérr och vatten-
drag och sa vidare. Vuxna orienterare kan sjalv bedéma vad han eller hon klarar av,
medan barn inte har samma formaga till konsekvensanalys. Detta innebér att banlagga-
ren faktiskt har en paverkningsmojlighet pa omgivningen och dess riskfaktorer.

Inom exempelvis bollsporter dér tacklingar och krockar ofta fororsakar akuta idrotts-
skador har reglerna stor betydelse for skadeférebyggande. Situationer som ofta fororsa-
kar alvarliga skador bor naturligtvis forbjudas, vilket i sin tur leder till att skaderiskerna
reduceras. Inom orientering finns det fa sadana kontakttillfallen med motstandare som

ger skador.
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5.5 Utrustning och material

Utrustningen &r nagot som man oberoende av idrottsgren bor se dver regelbundet. Spe-
ciellt nar det ar fragan om skador i nedre extremiteterna ar skorna det absolut viktigaste
att se over. Inom tavlingsorientering anvands specifika orienteringsskor, som ar latta
I6pskor med eller utan metalldubbar under (spikskor &r forbjudna). Dubbarna &r viktiga
for att minska risken att halka pa berg och hala rétter. Viktigt att regelbundet kolla att
alla dubbar sitter kvar, att skorna ar hela och inte for slitna. (Mcintosh & Bahr 2010 s.
47)

Annat material som kan anvandas inom skadeférebyggande ar tejp och ortoser (yttre
stod). Tejpning har visat sig effektivt i forebyggande av vristskador. Likasa yttre stod
(ortoser) har en tydlig effekt. Tejpning bor vara korrekt gjord och anpassad till den spe-
cifika skadan. Tejpning och ortoser har en férebyggande effekt pa idrottare som tidigare
drabbats av skador, men for idrottare som inte tidigare haft problem med instabilitet i
fotleden hade de ingen effekt. (Thacker et al. 2003 s. 6) och (Osborne& Rizzo 2003 s.
1146)

6 INFORANDE AV EN SKADEPREVENTIV ATGARD

Efter att ha utvecklat en skadepreventiv atgard kommer vi fram till den egentliga punk-
ten i Fas 3 i skadepreventionsprocessen, det vill sdga inforandet av en preventiv atgard.
| detta arbete innebdr det att skapa ett informations- och traningstillfalle for orienterare

vid ett idrottsgymnasium.

6.1 Pedagogik

6.1.1 Pedagogisk plan

Jag valde att halla bade en teoretisk forelasning och en traning. Syfte med att kombinera
teori och praktik ar att ge bade forstaelse for problemet och forklaringar till hur man kan
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forebygga samt konkreta verktyg i den praktiska traningen. Malgruppen ar studerande i
gymnasiealdern, det vill séga ungdomar mellan 16 och 19 ér.

Mitt uppdrag som fysioterapeut i denna pedagogiska situation &r att hjalpa ungdomarna
att lara sig. Ens viktigaste uppgift i ett pedagogiskt uppdrag ar att ge forutsattningarna
for inlarning samt att motivera. Att skapa utrymme for inlarning handlar om att servera
kunskapen pa ett sadant satt att det passar for malgruppen med alla dess specifika krav.
Alla lar sig pa olika satt och i rollen som pedagog behdver man beakta olika typer av
larostilar och erbjuda olika mojligheter for inl&rning. Motivationen kan skapas genom
att sjalv visa ett intresse for amnet och pa ett konstruktivt satt formedla vikten av bud-
skapet. (Phillips & Soltis 2009 s. 1-8)

6.1.2 Forelasning om férebyggande av vristskador

Syftet med foreldsningen “Forebyggande av idrottsskador” &r att ge idrottarna bakgrund
till problemet, kort teoretisk information om fotledens anatomi och idrottsskador samt
kunskap om hur de kan férebygga skadorna. Vid férmedling av informationen om fore-
byggande atgarder kommer alla tre aspekter som namns i arbetet tas upp, det vill saga
vad géller idrottarens fysiska del, omgivning och utrustning. Den teoretiska kunskapen
ger ett mervarde och skapar forhoppningsvis mera forstaelse for sjalva traningstillfallet.

Som hjalpmedel till forelasningen skapade jag en PowerPoint-presentation. Syftet med
att ha ett visuellt hjalpmedel ar dels for min egen del och dels for ahorarnas. Som fore-
lasare ar det enklare att ha en tydlig och genomténkt struktur i bakgrunden medan man
talar. For ahorarnas del kan det for manga vara till nytta att ha nagot att titta pa. Alla lar
sig pa olika satt och tar in primért via olika sinnen. | en forelasning med en presentation

kan de studerande ta in information bade med hjalp av syn och horsel.

Se PowerPoint-presentationen fran férelasningen som bilaga.
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6.1.3 Traningstillfalle

Traningstillfallet valde jag att halla utomhus, for att fa miljon mera lik en tavlingssitua-
tion for orienterarna. Ojamnt underlag utmanar vristerna mera an ett jamnt och saledes
tranas bade muskelstyrka, balans och proprioceptiken effektivare. Syftet med tranings-
tillfallet var att ge idrottarna konkreta tips pa dvningar de kan anvénda sig av for att fo-
rebygga ledbandsskador i vristen. Under forelasningen har idrottarna fatt informationen
genom hdrsel och synen. Vid en praktisk traning far de forhoppningsvis ocksa en kansla
av hur 6vningarna ska kannas. Dessutom kan de genom en traning fa enskild feedback

pa hur dvningarna gar.

Ett skadepreventivt traningsprogram byggs upp pa basen av den information som fram-
kom i litteratursokningen (presenteras i kapitel 5) i relation till orienteringens specifika
krav. | litteratursokningen fann jag fyra delomraden som den skadeférebyggande tré-
ningen bor innehalla (neuromuskulér kontroll, balans, proprioceptik och styrka). Forsk-
ningarna tyder pa att allra bast fungerar dessa i kombination med varandra. P& basen av

den kunskapen utvecklade jag ett skadepreventivt program anpassat for orienterare.

Ett traningsprogram med bilder skapades och delades ut at idrottarna efter traningstill-

fallet. Traningsprogrammet finns som en bilaga.

7 PRAKTISKT INRIKTAT EXAMENSARBETE SOM METOD

Hér presenteras grundtankarna kring ett praktiskt inriktat examensarbete som metod,

etiska aspekter att beakta samt begrepp kring validitet och reliabilitet.

7.1 Metoden

Som ett praktiskt inriktat examensarbete bygger detta pa Vilkka och Airaksinens metod
som beskrivs i Toiminnallinen opinnédytetyd. Vilkkas och Airaksinens metod anvands

genom hela arbetet.
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Ett praktiskt examensarbete ska bidra till en utveckling av arbetslivet och vara evidens-
baserad. Syftet ar att forena teoretiskt kunnande med praktiskt forverkligande, det vill
ség att studeranden ska visa sina teoretiska kunskaper genom ett praktiskt agerande. Ett
praktiskt examensarbete kan resultera i bland annat ett evenemang, en produkt, pro-
gram, guide eller dylikt. (Vilkka & Airaksinen 2003 s. 10)

Ett praktiskt examensarbete handlar om en process som startar med en idé. En bra idé
bygger pa sadant som behandlats under studiernas gang. Det rekommenderas att man
hittar en bestéllare for det praktiska arbetet. Pa sa satt far den studerande kontakter till
arbetslivet och arbetets relevans for malgruppen blir tydligt. (Vilkka & Airaksinen 2003
s. 16-17)

Processen i ett praktiskt inriktad examensarbete bor dokumenteras val. Det handlar om
en standig balansgang mellan det praktiska och det skriftliga. Den skriftliga delen kan
vara en rapport eller portfolio. Huvudsaken ar att processen olika steg dokumenteras
och den skriftliga produktionen bor ge djupare forklaring om ens tillvagagangssatt och

motiveringar &n vad den praktiska biten ger. (Vilkka & Airaksinen 2003 s. 65-69)

Detta arbete startade som en idé inom mitt eget intresseomrade orientering, dar jag kéan-
de att jag ville gora nagot som arbetslivet kan dra nytta av. Arbetet baserar sig pa evi-
densbaserad kunskap och syftar till att formedla kunskap till studerande och tranare vid
ett idrottsgymnasium. Arbetets teori och process sammanfattas i denna skriftliga rap-

port.

7.2 Etik inom halsoframjande arbete

Detta examensarbete syftar till att férebygga skador hos unga idrottare, det vill séga att
det handlar om halsoframjande arbete. Skribenten kommer vid tillfallet att presentera
information om skadefdrebyggande tréning och instruera tillhérande Gvningar. | sista
hand ar det anda upp till idrottarna sjalva om denna kunskap kommer leda till en bete-
endeférandring, det vill séga om de kommer att tillampa det i sin tréaning for att minska

skaderiskerna. Viktiga etiska aspekter vid planeringsskedet och genomférandet av hal-
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soframjande projekt &ar att se till ménniskornas sjalvstandighet och sjélvbestdmmande-
ratt bevaras. Som yrkesperson far man inte ta bort bestammanderatten och diskriminera

manniskor som har andra prioriteringar an en sjalv. (Ewles & Simnett 2003 s. 61)

Som yrkeskunnig inom sitt omrade ar det viktigt att framfora sanningsenlig kunskap,
det vill séga fraga sig om den information studerande férmedlar ar evidensbaserad och
stavar arbetet till att forbattra situationen for en grupp manniskor eller en individ. Skri-

benten far inte agera i eget intresse. (Ewles & Simnett 2003 s. 61-62)

7.3 Reliabilitet och validitet

Enligt Forsberg och Wengstroms metod i boken “att gora systematiska litteraturstudier”
har reliabilitet och validitet granskats. Eftersom det ar fragan om ett praktiskt inriktat
examensarbete och ingen litteraturstudie har ingen checklista anvénts for att granska de
forskningar som anvants i arbetet. Istallet har litteratur valts ut pa basen av syfte och
dess fragestallningar, forskningarnas urvalskriterier och tillvagagangssatt, resultat och
kritisk granskning. (Forsberg & Wengstrom 2013 s. 25-27)

Evidensen pa de forskningar som valdes ut kan ses som hdg pa de allra flesta. Detta pa
grund av en val strukturerad planering innan sjilva litteratursokningen. Aven tydliga
och val 6vervagda urvalskriterier bidrar till en hég evidensniva. En av forskningarna
foll utanfor urvalskriterierna pa grund av det artal som forskningen var gjord, men trots

det var den relevant i det syfte den anvéndes sa evidensen kan anses vara medel.

Eftersom ett praktiskt inriktat examensarbete formas mycket av den som gor det skulle
formodligen resultatet (tillfallet med tillhérande traning) se olika ut. Traningsprogram-
met maste mera ses som forslag pa 6vningar. Oberoende av skibent skulle formodligen
ovningarnas syfte basera sig pa liknande forskningar sa grunden skulle férmodligen

vara den samma medan de grenspecifika modifieringarna skulle vara personligt gjorda.

Arbetet svarar pa forskningsfragorna, vilket innebar att man matt det man vill méata. Det

innebér att validiteten &r hdg.
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8 PROCESSEN I MITT ARBETE

Mitt arbete har baserats pa Vilkka och Airaksinens metod for ett praktiskt examensarbe-
te. Hela denna rapport &r en dokumentering av processen. Nedan foljer en dokumente-

ring av de olika stegen, fran planering till utvéardering.

8.1 Planering

| planeringsstadiet gick mitt arbete fran en personlig idé till en mera konkretiserad plan.
Aven bestillaren hittades i detta skede och smaningom var det inte bara ett intresseom-
rade utan metoden kunde valjas ut. Motiveringen till varfor jag valde en praktisk inrikt-
ning pa mitt arbete var bestéllarens nytta av resultaten i arbetet. Mitt arbete resulterar i
ett informations- och traningstillfalle med ett tillhérande traningsprogram. Bestallaren
far alltsa en forelasning och ett traningstillfalle samt ett traningsprogram att anvanda sig

av aven i framtiden.

8.1.1 Tidsplanering

Sommaren 2013 fick skribenten forfragan om att skriva ett examensarbete for Vora
samgymnasium - idrottsgymnasium. Gymnasiet onskade nagot konkret som stoder id-
rottarna och som de har anvéandning av i sin vardag pa skolan. | september faststalldes
temat “Forebyggande av vristskador bland orienterare” tillsammans med trdnare Sabina
Back. Fran oktober till december 2013 var det inlasning inom d&mnet samt utformning av
arbetets metod som stod pa schemat. Till utformningen blev det ett praktiskt inriktat ex-
amensarbete, vilket bestallaren &ven uppskattar eftersom tranarna upplever att studeran-
de far mera ut av ett praktiskt tillfalle &n exempelvis ett enbart skriftligt arbete exa-

mensarbete. | slutet av hostterminen borjade sdokandet av 1amplig litteratur for arbetet.

| januari 2014 fortsatte arbetet med litteratursokning och det skriftliga arbetet tog fart.

Den skriftliga planen for examensarbetet med prelimindr rubrik, bakgrund, syfte, centra-
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la begrepp, litteratursdkning, arbetslivsrelevans och etiska dvervéganden skrevs i janua-
ri 2014. Planpresentationen dgde rum den 22.1.2014. Efter planpresentationen och med

dess respons fortsétter arbetet enligt det preliminara tidsschemat som foljer har under.

Tabell 2. Tidsplaneringen.

Tidsplanering
Ar Manad
2013 Augusti Idéen foddes
2013 Septemper Faststallande av temat
2013 Oktober Utformande av arbetets metod
2013 November
2013 December Materialsdkning
2014 Januari Planen skrivs+ planpresentation
2014 Februari Materialsdkning
2014 Mars Planering av tillfallet
2014 April Tillfallet i Vora
2014 Maj Skriftliga arbetet avslutas, Thesis-forum

8.1.2 Utgifter

Eftersom detta arbete inte finns med i nagot projekt saknas det budget. Utgifter for arbe-
tet kommer i och med resor till och fran Vo6ra. Minst en gang maste skribenten bescka
skolan, i samband med tillfallet. For att under arbetets gang fora diskussion och mellan-
utvardera projektet tillsammans med samarbetsparterna i Vora vore det klokt att besoka
skolan en gang under processens gang. Ovriga kostnader som tillkommer ar material-
kostnader som innehaller allt fran litteratur, kopior, eventuella utskrifter av traningspro-
gram till idrottarna och vid behov enkla tréningsredskap (gummiband m.m.). For att fi-
nansiera resorna och ovrigt material kommer studerande att s6ka bidrag for projektet
fran Svenska Studiefonden (inom februari manad). Svar fran Studiefonden fas inom

maj-manad.
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Tabell 3. Kostnadskalkyl i planeringsskedet.

Kostnadskalkyl

Tagresor 136 €
Material 100 €
Kopior 50€

286 €

| juni 2014 beviljades ett stipendium fran Svenska studiefonden.

8.2 Genomfdrande

Hela processen har varit en balansgang mellan praktiskt forverkligande och skriftligt
arbete. En kontinuerlig utvardering av det egna arbetet har skett genom att jag kritiskt
granskat mitt eget agerade i féregaende steg innan jag gatt vidare. Flera ganger har jag
aven fatt ga tillbaka till en tidigare fas i processen for att reflektera Gver vad jag egentli-

gen tar reda pa med hjalp av mitt examensarbete.

8.3 Resultat

Arbetet resulterade i ett informationstillfalle med tillh6rande traningsprogram. Informa-
tions- och traningstillfallet 4gde rum mandagen den 7 april 2014 pa Vora Samgymnasi-
um - Idrottsgymnasium. Tillfallet 4gde rum under deras ordinarie traningstid pa efter-
middagen kl. 15.30. Vid tillfallet deltog 10 elever (8 fran orienteringslinjen och tva fran

ovriga linjer) och 2 trénare.

Jag akte i god tid till \VVora for att traffa tranaren Sabina Béack vid 13.30 och for att stélla
i ordning infor forelasningen och traningen. Nar jag kom pa plats visade Back ett klass-

rum och vi kollade att tekniken fungerade.

Eleverna droppade in vid ganska exakt 15.30 sa det drog nagon minut 6ver innan jag

kunde inleda. Tillfallet borjade med att Back kort presenterade mig och beréttade varfor
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jag var dar. Dérefter inledde jag min forelasning med att kort presentera mig sjalv och
uppmuntrade eleverna att stalla fragor under presentationens gang. Sedan talade jag i 30
minuter kring temat “Foérebyggande av ledbandskador i vristen bland orienterare”. Tog

kort upp bakgrund, fotledens anatomi, skadan, férebyggande och praktiska tips.

Figur 7. Ida-Marie Skogvik forelaser om forebyggande av ledbandsskador i vristen bland orienterare. Foto: Sabina
Back. Vora 2014.

Efter foreldasningen forflyttade vi oss ut och jag holl ett traningstillfalle dar den teoretis-
ka kunskapen fran forelasningen tillampades i praktiken. Uppvarmning skedde genom
att studerande sprang till sportplanen i Vora. Vid sportplanen visade jag och handledde
olika 6vningar som syftade till att forbattra muskelstyrka, balans, proprioceptik och neu-

romuskulér kontroll. Efter traningen delade jag ut ett skriftligt trdningsprogram.
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8.4 Utvardering

For att utvardera produkten (=info- och tréningstillfallet) i mitt arbete utformade jag en
enkdt som jag bad idrottarna fylla i efter hela tillfallet. Jag betonade att ifyllandet var
frivilligt och anonymt och att enkéaterna kommer forstoras efter att jag sammanstéllt sva-
ren. Alla idrottare som deltagit i hela tillfallet (totalt atta stycken) fyllde i enkaten.

8.4.1 Forelasarens kommentarer kring tillfallet

Foreldsningen “Forebyggande av ledbandsskador i vristen bland orienterare” gick enligt
planerna. Till en borjan var eleverna mycket tystlatna och forsiktiga. Mot slutet av fore-
lasningen kom nagra fragor som forelasaren forsokte svara pad med enkla och tydliga
svar. Forelasningen var uppbyggd pa ett personligt och enligt forelasaren strukturerat
satt. Till stod anvandes en PowerPoint, bade fore forelasarens del men ocksa for att ge
lyssnarna ett visuellt stdd med bilder och nyckelord. Forel&sarens stérsta utmaningar var
att halla tidtabellen. Avsatt tid for forelasningen var 30 minuter. Materialet i presenta-
tionen var digert och mot slutet fick forelasaren hoppa 6ver nagon slide for att halla tid-

tabellen.

Tréaningstillfallet var vélplanerat och strukturerat och planen kunde féljas. Nu var ele-
verna mer fragvisa och det blev allt klurigare fragor kring skoval och lopteknik. Forela-
saren forsokte svara pa fragorna med ett professionellt angreppssatt. De storsta utma-
ningarna nar man ska halla en traning utomhus ar forstas alltid vadret (regn och vind

staller latt till det), men presentationsdagen visade sig vadret fran sin basta sida.

Efter tillfallet kom nagra elever fram och fragade mera personliga fragor kring sin ska-

deproblematik.

Sammanfattat kan forel&dsaren konstatera sig vara néjd med tillfallet i sin helhet. Det

planerade innehallet fungerade och eleverna och tranaren verkade néjda.
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8.4.2 Utvardering av tillfallet

Efter traningen bad jag de studerande fylla i en utvarderingsblankett (se bilaga), dels for
deras egen inlarning genom att de kort fick reflektera kring vad de lart sig. Men ocksa
dels for att jag skulle fa feedback pa min prestation och for att kunna forbattra liknande
tillfallen i framtiden. Blanketten inneholl tre korta flervalsfragor fragor angaende fore-
lasningen och tre angaende traningen dar deltagarna fick svara med att ringa nagot av
foljande alternativ: bra, helt okej eller daligt. Sedan foljde tre 6ppna fragor dar deltagar-

na fick svara i fri text.

Resultatet fran flervalsfragorna presenteras i tabellerna nedan.

Deltagare
8 —
6 -
4
2 - M Bra
0 H Helt okej
3 Q Q Daligt
Ol & & ¢
& ¢ <
& NS4 S
& & &
< &
> N
e P
NG X
~& &
< &
&
Qo

Figur 8. Elevernas feedback angdende innehdllet i foreldsningen, forelasarens kunskap samt Powerpoint-
presentationen.
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Deltagare

[e)} ~ (o]
1

M Bra

M Helt okej

m Daligt

Innehallet  Nyttan fér min Helheten
egen traning

Figur 9. Elevernas feedback av traningens innehall, nyttan for sin egen traning samt helheten.

Resultaten fran de 6ppna fragorna med hjilp av en innehéllsanalys. I forsta fradgan ”Vad

har du lart dig idag?” fanns det tva tydliga grupper

e Vikten av att trana mangsidigt for att forebygga skador

e Vikten av att ha bra skor och variera traningsskorna

Pé den andra frdgan "Kommer du att ha nytta av det du lart dig? I sé fall hur kommer du

anvinda det?” syntes ocksa tva tydliga grupper

e Trana mera mangsidigt

e Anvanda en del av 6vningarna i uppvarmningen

9 DISKUSSION OCH KRITISKT GRANSKANDE

Som en del i ett praktiskt inriktat examensarbete behdver aven en kritisk granskning av
det egna arbetet inga.
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Hur skulle projektet se ut om skribenten utférde ett liknande tillfélle kring samma tema
men i en annan miljo eller om en annan fysioterapeut skulle anvdnda samma material.
Formodligen skulle informations- och traningstillfallet se annorlunda ut beroende pa
deltagarna och framfor allt pa deltagarnas aktivitet under sjalva tillfallet. Forelasningens
upplagg skulle ocksa variera beroende pa forelasarens personliga pedagogik och person-
lighet. Samma sak med traningsprogrammet. Traningsprogrammet maste ses mera som
forslag pa dvningar, sedan &r det ju bara att modifiera 6vningarna och anpassa dem till
individernas egna intressen. Om samma ursprungsmaterial skulle anvandas skulle for-
modligen Gvningarnas syfte bibehallas medan sjalva 6vningarna formodligen skulle

modifieras.

Tidsmassigt har det varit ett krdvande arbete och processen drog ut langre an planerat.
For framtida projekt ar det viktigt att reflektera 6ver hur realistisk ens tidsplan ar. Dyli-
ka projekt ar en standig process och fastan det emellanat framskridigt langsamt sa ar det

viktigt att kontinuerligt jobba vidare, dven fast stegen blir sma.

En fraga som jag stallt mig under arbetets gang &r att hur stor nytta mitt arbete kommer
att ha for idrottarna vid idrottsgymnasiet. Som ndmndes i kapitel 7.2 Etik inom hélso-
framjande arbete &r sjalvbestimmanderatten nagot som bor beaktas. Genom detta pro-
jekt har skribenten framfor evidensbaserad kunskap till idrottarna men sedan &r det helt
och hallet upp till dem samt deras tranare vad de gér med den kunskapen. Som fysiote-
rapeut bor man se till att individernas sjalvbestammanderéatt bibehalls och jag upplever
att detta arbete bidragit till det. Jag var noga med att papeka &t idrottarna att det &r upp
till dem om och i séa fall hur de kommer att anvanda den kunskap de fatt. Om det vill
anvanda den kommer de att fa stod av tranare och av mig. Men ingen kan tvinga dem att

gdra nagot.

For att se hur detta arbete paverkat ungdomarna skulle fas 4 i skadepreventionen (upp-
foljning) vara av stor nytta. | detta arbete foll fas 4 helt och hallet bort, mycket pa grund
av att arbetets omfattning skulle ha blivit alltfor stort. En eventuell uppféljning skulle ha
varit tidskravande och gatt utanfér ramarna for vad detta examensarbete kan omfatta.
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Uppfoljningen (fas 4 i skadepreventionsprocessen) kan vara en del av fortsatt forskning

inom amnet.

10 AVSLUTNING

Detta arbete har varit givande och roligt att genomfdra. Tidvis har processen framski-
digt effektivare och tidvis mera langsamt. Under arbetets gang har jag fatt en specifik
kunskap kring fotledsskador och dess forebyggande och en mera allmén erfarenhet av
att planera, genomfora och utvérdera hélsoframjande projekt inom fysioterapi. | framti-
den kommer i alla fall jag att ha nytta av mitt arbete men jag hoppas att dven andra fysi-
oterapeuter och dvriga inom halsoframjande arbete kommer att kunna anvénda den kun-

skap och information som kommit fram i detta arbete.
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Bilaga 1

FOREBYGGANDE AV
LEDBANDSSKADOR |
VRISTEN

Ida-Marie Skogvik
fysioterapistuderande

Vad gor jag har?

= Jag skriver mitt examensarbete inom
utbildningsprogrammet for fysioterapi

B Stort eget intresse for orientering

Bakgrund

= Hotledsstukning ar den vanligaste akuta
idrottsskadan bland orienterare

B 74 % av skadorna hos orienterare drabbar nedre
extremiteten och hela 29% av dem ér
fotledsstukningar (Leumann et al. 2013 och
Kujala et al. 1995)

Tema

“Forebyggande av ledbandskador i vristen
bland orienterare”

Praktiskt inriktat examensarbete (teoretisk del
+ praktisk tillampning)

= Foreldsning

= Traning

Idrottsskador

= Akuta och 6verbelastningsskador

= Akuta: kommer plotsligt och fororsakas oftast av en
yttre faktorer (krockar, halkningar, tacklingar)

= Overbelastningsskador: kommer mera smygande
och 6ver en langre tid och orsaken &r oftast ensidig
och for hard belastning

Exempel pa olika skador

= Akuta: stukningar, hjarnskakning, frakturer,

muskelbristningar, korsbandsskador

@ Overbelastningsskador:

benhinneinflammation, inflammationer i
akillessenan, I6parkna, hopparkna,
plantarfaskit




Fotledsstukning Fotledens rorelser

http:/ /www.oringen.se/orter/halsingland2011/ terranghalsingland / stukatfote http://www.t-
1n.924.html

nation.com/free_online_article/sports_body. ng_performance_repair/the_
ankle_paradox_building nid=54841605323CEC398
DE1EE0359F3A11A-mcd02

Kort anatomilektion Fotledsstukning

= Foten hamnar i ett ytterlige
(supination+extension)

B Stukningar delas in i

= Grad 1: lindrig striackning av ledbanden, ingen

. @ N vavnadsskada
= ~ = Grad 2: Svullnad, smérta, makroskopisk partiell
i ; bristning

Calcaneous .
(heel bone) Talus = Grad 3: Total ruptur av ledbanden, smérta och

© Healthwise, Incorporsted

svullnad

htps://myhealth.alberta.ca/health/healthy- = Ledband, ledreceptorer, muskler kan skadas

living / pages/conditions.aspx?hwid=zm2472

vadben (fibula)
skenben (tibia)

framre syndesmosen

Type Ill Sprain

« ligaments
http:/ /ifk-kliniken.orthocenter.se/sv/ vi torn completel
behandlar/fot

http:/ /www jafysioterapi.se/system/visa.asp?HID=907&FID=858&
ID=16544& ActMenu=17480
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Akut omhandertagande

= 1-hjalp
= Vila
= Kyla
= Kompression
= Hoglage

= Sa fort smartan tillater stod pa foten, dvs
anvand den i vardagliga sysslor

Rehabilitering och prevention

=@ Rehabilitering
= Bygga upp det som skadats
@ Prevention

m Starka de omraden som skyddar fotleden fran att ga
i ytterligen

m Prevention

= Primdr= minska riskerna att en skada uppstar

= Sekundar= forhindra eventuella begréansningar som
en skada kan medfora

= Tertidar= minska/ korrigera en redan existerande
funktionsnedsittning

Forebyggande

Kartliggning av
skadeproblemet

Kartliggning av
mekanismerna
bakom problemet

Utvirdering

Inférande av en
skadeforebyggande
atgard

Riskfaktorer

Tidigare fotledsstukning

= Bristning i ligamenten -> skadade ledreceptorer ->
nedsatt neuromuskulér kontroll

Laxitet = “slapphet”, 6verrorlighet

Nedsatt rorlighet i vristen (styvhet i fotleden)
Posturalt svaj

Muskelstyrkan? Muskelbalans?

Langd och vikt

Skor

Forebyggande atgarder

En helhet som bestar av tre delar:
= Idrottaren

= Omgivningen

= Utrustningen

Idrottaren

= Vad kan jag som idrottare gora i min tréning
for att minska riskfaktorerna?
= Teknik
= Muskelstyrka, muskelbalans,
= Vila, naring
= muskelvard
=@ Vad behover jag?
= Kunskap
= Tillampning
= DO IT!




Omgivningen Prevention av ledbandsskador

= Anpassa tranings- och tavlingsmiljon = Hur kan man minska pa riskfaktorerna?
= Jfr. En skog med fotbollsplan

= Kan vi paverka miljon? Hur?

= Fyra delomrdden som ska vara i skick
B Regler

= Neuromuskulir kontroll

= Klddregel inom orientering = Balans

= Ex. regler om tacklingar inom ishockey = Proprioceptik

= Muskelstyrka

Utrustning och material Neuromuskular kontroll

= Skor!!!

= Aktivering av nervsystemet
= Tejp, ortoser

= Stabiliseringskontroll av musklerna
Exempelvis koordinationsévningar

= Aktiverar nervsystemet som i sin tur aktiverar
musklerna

= Ledreceptorer aktiveras

Bkadeforebyggande traning

B Grundprinciper for allmant
skadeforebyggande

= Trana aldrig nar du ar sjuk eller (onormalt) trott
(nervsystemet aktiveras inte pa samma sétt ->
skaderisken okar)

Trana mangsidigt (16p, cykla, skida, simma m.m.)
Muskelbalans

Muskelvard: tanjningar, massage

“Smarta &r en varningssignal!!!”




=EIERE

Postural kontroll
Stabilitet

Individer som tidigare drabbats av stukningar
har mest nytta av “ren” balanstraning

Kan exempelvis tranas pa balansbrade

Muskelstyrka

= Kan tranas pa manga satt: bl.a. Lopning

= Lopning pa ojamnt underlag aktiverar musklerna
annu mera dn pa jamnt underlag

B Specifikt t.ex. med gummiband

Proprioceptik

= =kroppsdelars stallning i forhallande till
omgivningen
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skadeprevention inom idrott i Undvik idrottsskador: preventionsinsatser vid
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Bilaga 2
Skadeforebyggande av ledbandskador i vristen

Skadeférebyggande &r en helhet som bestar av:

1. Vad kan jag som idrottare goéra? (balans mellan tréaning och vila,
naring, sémn, varierad traning, teknik, muskelvard)

2. Hur kan jag paverka omgivningen? (tavlings- och traningsmiljon,
regler)

3. Vad kan jag gbra at min utrustning? (skor, stéd, tejp)

Skadeforebyggande traningsprogram

For att férebygga ledbandsskador i vristen bér féljande omraden tranas:

e Neuromuskular kontroll
e Balans

e Proprioceptik

e Styrka

Ovningar som passar bra utomhus
Har foljer exempel pa dvningar som endera kan gdras i samband med
uppvarmning eller som eget traningspass. Kom ihag att du &ven kan mo-

difiera dvningarna sa att de passar dig.

B e -

2. Lépning med spark bakat

- | ~
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3. Bjorngang

>
[

4. X-hopp 5. Skidhopp

6. Kombinerat X-hopp och skidhopp
X-hopp -> I -> skidhopp (héger fot fram) -> I -> X-hopp -> skidhopp

(vanster fot fram) -> 1

7. Skidhopp i sidled

/ 4 T
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11. Balansovning i stjarna

’ 7 i bt VT Lty 1
H P .7} 3 i '7 e
vy g iyt
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Exempel pd 6vningar som passar inomhus

12. Balanstraning 13. Balanstraning 14. Alternativ ba-
pa balansdyna pa en fot lanstraning pa
eller —platta i ojamnt underlag

™ o (hopvikt  matta,
handduk m.m.)
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Bilaga 3
Utvardering

Vanligen fyll i blanketten for att forbattra liknande tillfallen i framtiden. Svaren
behandlas anonymt och blanketterna forstors efter genomgang av svaren. Det
ar forstas helt frivilligt att svara. Tack for ditt svar!

s F &

5;

Forelasningen:

1. Innehallet

S — P
R g
2. Forelasarens kunskap vo| (o0 e
“— — ~
e
3. Powerpoint-presentationen AN [ ° o/ |eus
N N
Traningen
1. Innehallet (X &
T N7
f.. . . L "0 U
—_— ~
2. Nyttan for min egen traning w = @
LI "0 L]
3. Helheten w ' @

Vad har du lart dig idag?

Kommer du att ha nytta av det du lart dig? | sa fall hur kommer du att anvanda
det?

Ovriga kommentarer till mig.




