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G4 & Lopkliniken / LEDARE

Ga & Lopkliniken firar 20 ar

iden gar fort. FOr tjugo ar sedan satte jag och min kollega* nyckeln : °

i dorren till Ga & Lopkliniken i Umea som da endast var ett skal In neha"

som skulle fyllas med bade de basta produkterna och de béasta : \

medarbetarna. Foga anade vi da vilken rolig resa vi skulle fa —

gbra och hur manga manniskor klinikerna skulle fa mojlighet : h
att hjdlpa. Den forsta 6ppnade i Umea 1997, och nu tjugo ar senare finns
vi dven i Ostersund, Uppsala och med tva kliniker i Stockholm. Och fler
siktar vi pa att bli.

Redan fran borjan var det viktigt for mig att kombinera spetskunskap
inom ortopedteknik och skador med folklighet. Min och Ga & Lopklinik-
ens vision var att alla patienter skulle vara lika viktiga, men alla skulle
behandlas olika. Ena dagen hjilpte jag en italiensk fotbollsstjirna med
en fotskada, nista dag en pensionir som drabbats av stroke och behovde
hjélp och mojlighet att ga igen. Kontrasterna har hela tiden utvecklat
mig och allt jag har lart mig om kroppens anatomi och rorelsemonster
ar ovarderligt. De madnniskor jag har fatt mota och hjalpa har gjort mig
odmjuk och tacksam.

Jag hade aldrig klarat den har resan sjdlv. Manga av mina medarbetare
dr idag ndra vanner som varit med fran start. Vi ar ett team. Bredden
bland vara patienter har bekriftat var vision. Varje person maste be-
handlas individuellt utifran vilka behov man har. Vi 4r mer dn en vanlig
sportbutik eller ett stille dir man testar ut traningsskor. Vi ar en klinik
med en spetskunskap som du har svart att hitta nagon annanstans.
Tillsammans har vi samlat flera hundra ars erfarenheter under ett och
samma tak.

Forutom mina trettioett ar i branschen dr det manga pa vara kliniker
som arbetat minst lika lange. Det blir tillsammans mycket kunskap som
gar tillbaka till vara patienter. Det dr inte alla som klarar av att méta
tusentals manniskor varje ar utan att det blir slentrian. Personalen
klarar det och mer dartill. Jag 4r imponerad o6ver deras drivkraft, hur
de alltid hittar nya vigar for att utveckla verksamheten och hjilpa vara
patienter. De dr klinikernas ”ryggrad” och de vill hela tiden leda utveck-
lingen — inte f6lja den.

Peter Hedstrom
Grundare Ga & Lopkliniken

GA & LOPKLINIKEN

*Till minne av leg. sjukgymnast Christian Wikstrém som inte finns med oss ldngre.

2 gaochlopkliniken.se






G4 & Lopkliniken / INTRO

Utprovning

undersokning

RATT PRODUKT
TILL RATT KUND

Vart koncept bygger pa att
hitta rdtt produkt till rétt kund.
Vi behandlar alla olika av den

anledningen att alla har olika
férutséttningar och mdl, allas
kroppar och fétter dr individuella,
och belastas ddrefter.

Bara genom att se varje individ
som just en unik individ kan
optimala férutséttningar uppnds.
Sa hdr undersoker vi dig.

f
T
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1. SCANNING
Hur belastas dina fotter?

Vi anvander oss av olika hjalpmedel, tillsam-
mans med kunskap. Forst undersoker vi dina
fotter med en digital belastningsplatta. Den
méter ut din tryckbelastning och ger oss en
fingervisning om vilka delar av din kropp som
ar mest utsatta.

2. SPEGELLADA
Hur ser dina fotter ut?

Vid steg tva undersoker vi dina fotter statiskt
med din egen kroppsvikt som belastning.
Detta gor vi med hjalp av en spegellada. Har
tittar vi pa dina fotvaly, fotens form och even-
tuella avvikelser. Detta ger oss information
om dina férutsattningar, och vilka skor som
kommer att fungera optimalt for dig.

b
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3. LOPBAND
Vad har du for fotisattning?

Nasta steg ar att lata dig ga eller springa i en
neutral testsko, for att se hur dina fétter
reagerar pa belastning. Ditt steg analyseras
pa ett I6pband, dar fotterna filmas av video-
kameror fran olika hall.

4. TESTDAGS
Vilken sko passar dig bast?

Efter detta test plockar vi fram nagra olika
skomodeller i varierande prisldgen som passar
just dina fotter. Allt detta utan att det kostar
dig nagot extra. Resultatet blir att dina
motionsaktiviteter blir mer njutbara och du
kan maximera din tréning.

5. HJALPMEDEL
Ar ratt skor inte tillrackligt?

Kanske hjdlper det inte med den grundligaste
utprovningen av skor, dd maste andra dtgarder
till. En felstalld fotled eller nedsjunkna fotvalv
kan leda till onddiga dverbelastningsskador i
fotter, kndn, hoft, rygg och nacke. Detta kan
saval forebyggas som avhjélpas med individ-
uellt anpassade fotbaddar och inlagg.

Mycket mer 3n fotter och skor

Mahanda ar vi experter ndr det kommer till fotter och skor. Men vi har kunskap och produkter
for sa mycket mer dn det. Ortoser for artros i knat eller tummen. Skydd vid tennisarmbage,
landryggssmarta och instabila axelleder. Hjalpmedel for att halla dig aktiv aret runt, oavsett vader
och underlag. Vi kan vara produkter, hur de fungerar och vad som fungerar. Vi vet hur kroppen
fungerar och hur den paverkas av belastning i olika former. Nar du gar, springer, hoppar eller
arbetar. Chansa inte, hos oss far du ratt utrustning och rad direkt.
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Vill du springa pa moln? | 4r stiftar vi bekantskap med
ett nytt mérke bland vara l6pskor. Det &r schweiziska On
som bjuder pa nytdnkande design och funktion. Spana
in modellen Cloudflow p4 sidan 20. En létt performance
modell for intervaller och tavlingar.

Nyheter
Pryltips

Sta eller ga?

¢ Ardu en av alla som rér dig mycket pa jobbet?
¢ En stillastdende position satter hogre tryck

: pa fotterna an att vara gdende. Vid stdende

: belastas samma muskler och samma belast-

: ningspunkter konstant. Ddrmed okar risken for
: belastningsrelaterad smarta. For dig med hj-

: och sdnkbart skrivbord, variera positionen och
: ta en kort promenad emellanat.

42

FARG & FUNKTION

in pa i damstorlek. Herr ar
inte mycket tyngre. Hemma, : En ny bekantskap hos oss i ar ar Stance, ett amerikanskt foretag

pa jobbet, semestern, till  : som tillverkar strumpor med savél underbar design som fantastisk
stranden. Arets lattaste och : funktion. Hos oss kommer du att hitta ett brett utbud av bade laga
skonaste sandal kommer @ ankelstrumpor och héga modeller, samtliga i harliga och roliga
fran Hoka One One. * fargkombinationer vi normalt inte ser pa funktionsstrumpor.

Mot toppen

P4 valdigt kort tid, foretaget ar bara
tjugoett ar gammalt, har Under Armour
klattrat upp och blivit en av de stora
leverantdrerna av sportutrustning. | ar
har vi valt att plocka in nagra av deras
skor som vi noga testat. Bland annat
den l3tta 16pskon Charged Bandit 2,
som du kan ldsa mer om i skoguiden.

HALSA PASMAGAN /.

| faders spar och forsta passeringen pa

UNDER ARMOUR

Vasaloppet. Men ocksa namnet pa en .
underbart I3tt, smidig och mjuk i
sko fran Haglofs. Lagg till —_— 0l

The GRID foam roller ar en produkt for alla som vill ha majlighet till

enkel sjdlvmassage och mjuka upp saval muskler som bindvav. Rollern ar

designad s3 att de olika ytorna pa rollern ska efterlikna kanslan fran hur
__ =« en hand ger massage.

ett rent och stiligt
utseende s3 har du
favoriten for varen
och sommaren.

e

Blommande tjugoaring

Vi talar séllan om utseendet pa skor som nagot primart, utan fokuserar som regel mer pa funktion,
passform och hur en viss sko ar Idmpad for just dig. Men ndr Mizuno presenterar sin nyaste version,
den tjugonde i ordningen, av Wave Rider kan vi inte 13ta bli. Tva limited edition varianter med
blommdnster kommer att finnas i begransad upplaga under varen. Dammodellen kommer du att
hitta hos oss. Har du ett neutralt steg och ar sugen pa en sko med en unik design bor du sla till. Den
lilla bilden visar den allra forsta versionen av Wave Rider som kom 1997. Som synes har en hel del
forandrats och forbattrats i saval design som funktion.

6 gaochlopkliniken.se
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Diagnoser
Behandling

Artros - en folksjukdom

Reumatiska sjukdomar ar
vanliga. De drabbar
cirka en fjardedel av befolk-
ningen och ir den sjuk-
domsgrupp som fororsakar
de hogsta samhéllskost-
naderna i form av sjukvard
och socialforsakringsut-
gifter. Inom reumatiska
sjukdomar ar artros en

av de storsta grupperna,
och ger vanligtvis symtom
som ledsmarta och stelhet.
Ledsjukdomar ar mycket
vanligt och hamnar i toppen
over orsaker som under

en livstid kan ge funk-
tionsnedséattning, enligt
Virldshéalsoorganisationen

gaochlopkliniken.se

(WHO). For att minska
besviren bor fokus ligga

pa tréning och avlastning
med ortopedtekniska
hjalpmedel. Smartlindrande
lakemedel kan hjilpa till att
komma igang med traning.

Av ledsjukdomarna dr artros
den vanligaste och den ar
tio gdnger vanligare &n reu-
matoid artrit (RA). Man vet
inte exakt varfor man far
artros, men arv samverkar
med miljofaktorer sisom
skador pa leder, 6verbelast-
ning, extrem tung arbets-
belastning och overvikt.

De vanligaste symtomen ar

stelhet och ledsmarta, som i
sin tur kan leda till funk-
tionsnedséattning.

En led ar uppbyggd av nigra
millimeter tunt brosk
ovanpa benet. I leden finns
aven en trogflytande vitska
som fungerar som smorj-
medel. Broskets glatta yta,
tillsammans med vatskan,
ger en glatt yta som fordelar
belastningen over leden
samt minskar friktionen.

I brosket pagar hela tiden
fornyelse av celler nar
andra broskceller bryts
ned. Om det blir en obalans
sa det inte hinner bildas

nog manga broskceller blir
broskytan matt och ojamn.
Till sist kan brosket for-
svinna och benen ligger da
och noter mot varandra.

Artros kan uppsta i kroppens
samtliga leder, men det ar
ovanligt att artros debuter-
ar ifler 4n en led. Nar sa
sker, ar det sannolikt arft-
ligt betingat. De vanligaste
kroppsdelar som drabbas ir
fotter, knin, hofter, hander
och rygg. Det tydligaste
symtomet ar stelhet. Det
pagar mycket forskning
kring artrosens uppkomst
och forlopp, vilket behovs



Att avlasta och minska saval smarta som svullnad och stelhet ar
mojligt nar det géller artros. Med hjalp av vél anpassade ortoser,
specifik traning och lakemedel kan manga bibehalla ett aktivt liv
och darigenom fa bade god livskvalité och en battre fungerande
led. Bauerfeind ManuTrain och Bauerfeind GenuTrain A3 &r tva av
de ortoser som fungerar val vid artros i hand- respektive knaled.

da orsaken till sjukdomsut-
vecklingen fortfarande till
stora delar ar okand. Det ar
dock ként att hard, ensidig

belastning av leden, tidigare

ledskada samt overvikt ar
riskfaktorer. Kon, alder och
arftlighet paverkar dven det
utfallet av artros. ”Kvinnor
och aldre personer loper
storre risk att drabbas

an man och personer i
yngre alder”, sdger Peder
Blomgqvist, specialist i all-
méanmedicin och smérta.

Traning dr en basbehandling
med fokus pa att starka
musklerna och arbeta upp
en béattre koordination.

En viktnedgang kan ocksa
minska symtomen. Om man
behover smartlindring ar
det i forsta hand lakemedel
med paracetamol eller anti-
inflammatoriska likemedel
(NSAID) man rekommend-
erar. Om detta inte hjilper
kan det bli aktuellt med
injektionsbehandling i form
av exempelvis kortison.
Man kan prova glukosamin,
som numera ar klassat

som ldkemedel och finns
receptfritt. Glukosamin ar
ett &mne som redan finns
naturligt i brosk och leder.

I sista hand kan man ta till
kirurgi for att fa en for-
battring.

Det pagar forskning for att
battre forsta hur vanligt
det ar med artros och
varfor man far det, vilka
konsekvenserna blir pa
kort och lang sikt, samt
vilken livskvalitet dessa
personer har. Man tittar
aven pa hur stora sam-
hallskostnaderna blir.
Vidare forskar man for
att fa fram nya liake-
medel, och da framfor allt
lakemedel som effektiva-
re lindrar sméartan och

“De vanligaste
kroppsdelar
som drabbas
ar fotter, knan,
hofter, hander
och rygg. Det
tydligaste
symtomet ar
stelhet.”

Kniled med artros

ger farre biverkningar. Man
i undersoker vilken typ av

i tréning som &r bést for just

i dessa patienter. Det pagar

i stdndiga forbattringar inom
i kirurgin, vad géller att sitta
i innyaleder och dven for att
i forbattra tekniken.

”Det finns manga val

{ utforda studier som visar

i att traning och kost som ger
i viktnedgang har minst lika
i god effekt som ldkemedel”,

i menar Peder Blomgvist.

i 1samband med aktiviteter,

i sésom l6pning eller prom-

i enader, ar det viktigt att
skorna ar individuellt ut-

i provade sa att det inte finns
i nagon snedstéllning pa

i fotleden som kan fortplan-

i tas vidare upp i kné, hoft

i eller landrygg. "Individuel-
i laortopediska inligg med

i stotdampning kan ytterlig-
are avlasta smirtande leder,
i och darigenom 6ka mojlig-

i heten till ett aktivt och

i smartfritt liv”, sdger Lars
Ottinger, leg. sjukgymnast

i och ortopedtekniker.

Vid knaartros giller

i det att korrigera vinkeln i
i knaleden for att ge mesta
i mojliga avlastning. Detta
i sker genom ratt skor och
i eventuellt formgjutna in-
i lagg. Sitter artrosen i frim-
i redelen av foten avlastar
i man den genom att tillverka
. en rullsula pa skon for att fa
. en 6kad avlastning just dér.
| Losningarna blir saledes

| specifika beroende pa var

artrosen sitter.

Fler avlastande hjilpmedel
stavas ortoser. En val

: anpassad och funktionell

i ortos avlastar leden genom

i att aktivera musklerna. Den
i ger ocksa kompressions-

i effekt som minskar svullnad
i och ger okad rorlighet. ®

Ga & Lopkliniken / SKADOR

snabba tips
1

Fysisk aktivitet
Fortsatt vara aktiv och se till att
starka upp kroppen kring de
drabbade lederna.

2

Skoval

Anvand val utprovade och an-
passade skor. Med rtt
forutsattningar minskas risken
for smarta.

3

Ortoser

Avlastande ortoser har ofta
en smartlindrande effekt och
kan dven hjalpa till att minska

svullnad.

4
Viktnedgdng

Forsok minska din vikt om
behovet finns. Belastningen pa
lederna minskar, och darmed
smartan, i samband med att
vikten gar ned.

5

Ldkemedel
Ta kontakt med din lakare for
konsultation.

gaochlopkliniken.se
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”BIOMEKANIK

Hur din kropp
belastas nar du ror
dig speglar manga

ganger vilka om-
raden pa kroppen
som utsatts for
storre slitage.
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DIN

KROPP I FOKUS

Det dr de smd detaljerna som optimerar din kropps
rorelsemonster. Med ortopedteknisk hjdlp ger du
dig bdttre forutsdttningar att savdl minska smdrtor
som att effektivisera kroppen vid olika aktiviteter.

Y

i ortopedtekniker hjalper dig som har
problem och smaértor i fotter, knén,
ben, hofter och rygg. Sméirtorna och
besviren vi behandlar sitter alltsa inte
bara i fotter och fotleder. Om besviren ar relat-
erade till fotens belastning och valv, finns stora
mojligheter for oss att hjilpa dig.
Har du smértor nir du star, gar eller ror dig
i samband med nagon specifik aktivitet, kan
det paverkas av hur din kropp ar byggd och
hur du diarigenom belastar den. Fotvalven samt
fotlederna ar ménniskans stotddmpare. Nar
dessa inte fungerar som tinkt 6kar risken for
overbelastningsskador.
Med hjalp av ortopediska fotbdddar och
fotinldgg har vi mojlighet att korrigera fel-
stillningar, stodja upp fotvalven och avlasta

specifika omraden. Med ritt material, form och
anpassning forstarker vi fotens naturliga satt
att stabiliseras och ddmpa stotar. Okad talighet
och mindre smérta blir resultatet.

Hur fotterna paverkar var kropp ar svart att sam-
manfatta i korta ordalag. Vill man pa ett enkelt
satt forsoka forklara kan man dra paralleller
till en bils uppbyggnad. Bristande stétddmpare,
fel hjulinstallning eller snedslitna dick ar inte
bara farligt for dig som forare och dina med-
resendrer, utan sliter markant hardare dven
pa bilens 6vriga delar. P4 samma sitt fungerar
kroppen ur ett biomekaniskt perspektiv. Ett
lagt valv dampar sdmre, drar underbenet i en
inatrotation, vinklar knéleden inat och tippar
backenet framéat. Hoga valv 4 andra sidan ger

gaochlopkliniken.se
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>

12

Fotens form

lases av med

en 3D-scanner.
Snabbt, exakt

och smidigt far
man fram en
tredimensionell
modell av fotterna.

3x

inligg

ORTOLAB
Stétdampande, korrig-
erande och avlastande
inlagg. Formgjuts och
tillverkas av flera olika

material placerade i
lager for att fa unika
egenskaper.

EVA
Formgjuts i ett stycke
och har sin fordel i
smidigheten och hur
fint det stodjer och
korrigerar fotterna.

KB
Extremt tunt inlagg
som dven passar i
nattare mer dressade
skor.

: enrigid och stel fot, som belastar tramp-

dynorna hart och ger ett hogt tryck uppat
genom knéleder och landrygg.

Beroende pa vilken typ av fot du har, och hur
den belastas, kommer olika delar av kroppen
att utsittas for storre belastning och slitage,
och dirigenom ha en 6kad bendgenhet att
drabbas av belastningsbesvar.

Vid en undersokning gar vi igenom dina besvér.
Viktiga fragor ar nir, var, hur, hur lange, och
vid vilka aktiviteter du kiint av 6mheten eller
smartorna. Darefter borjar undersokningen av
hur dina fotter ar formade: vi tittar pa héjden
pa valven, eventuella felstidllningar och hur du
sétter belastning pa foten savil stillastaende
som nir du gar eller springer.

Viktigt ar att hitta orsaken till besviren och
vad som paverkar. Ar det fel utrustning,
uppléagget pa din vardag, eller din kropps-
byggnad som stéller till det? Kanske ar det en
kombination av ovanstiende. Klart ar dock att
de ovan nimnda orsakerna ar de tre vanligaste

KNA

Behdver foten
stodjas for att
avlasta knaleden?
Spegelladan ger
en forsta aning
om svaret.

nir det kommer till 6verbelastningsbesvar.
Utifran den information vi far fram kommer du
att fa en forklaring till huruvida dina besvar
kan relateras till hur du belastar kroppen, och
darefter en rekommendation av den 16sning vi
finner lampligast. Sjdlvklart kommer vi ocksa
att forklara varfor den 16sningen ar bast for
just dig. Vi guidar, tipsar och resonerar oss
fram i samforstand med dig, for att hitta en
optimal och fungerande 16sning.

Det ar litt att fastna i tanken pa att ett inldgg ar
nagot som anvinds nir det uppstatt besvér i
form av smérta. Faktum ar dock att vinsten
med ett inldgg stracker sig langre dn sa. Det
finns effekt att tjdna i storre utstrackning an
vad man forst tinker. Att hitta ratt vinkel pa
foten ger en vinst, &ven om du inte har belast-
ningssmartor. Har du laga valv, felstdllningar,
eller pronerar kraftigt, kommer det att ligga
till grund for dina forutsattningar oavsett
aktivitet. Ju storre felstdllningar, desto simre
biomekanisk forméga far foten, och kroppen



Visste
du detta?

Bauyfoter

Foten vaxer, precis som kroppen i dvrigt, extremt mycket under det
forsta levnadsaret. Vid ett ars alder ar foten ndra halva den langd
man kommer att ha som vuxen. Vid cirka tretton ars alder ar fotens
struktur, hojden pa fotvalven etcetera fardigformad, dven om foten
fortfarande kan bli nagot storre.

5x vikten

Nar du springer kan belastningen pa dina fotter bli
upp till fem ganger din kroppsvikt. Rakna pa din egen
vikt s forstar du vilket tryck foten ska ta upp vid varje
stegisattning.

Romarna

var de forsta som borjade tillverka skor for hoger respektive
vanster fot. Innan dess kunda man ha skon pa bada fotterna.

. EVA (etenvinylace-
i tat) ar en stotdam-
¢ pande skumplast
som sedan 1975
har anvants i mel-
¢ lansulan pa de allra
i flesta lopskor. EVA
i rett av de material
.................................................................................................... i vianvinder oss
av nar vi tillverkar

Ortolabfotbadd e

i vara ortopediska
: fotbaddar och

Fotbaddarna bestar av en kombination av olika material, for att uppna : inlégg. Fordelarna

maximal effekt for varje fot och kropp. Det har ar den variant dar vi med EVA &r att

kan uppna mest effekt och ar utmarkt till en rad aktiviteter, allt fran

promenader till idrottande och arbete.

eller plantarfasciit ar ett av de vanligaste
besvaren vi traffar pa. Rejalt smartsamt
och ibland langvarigt. Att behandla dessa
diagnoser delas upp i tva halvor, minskad
belastning och dkad cirkulation.

materialet 3r bade
1att och elastiskt.

HALLUX

ar det latinska namnet for storta. Tva ytterst
vanliga problem som stortan kan drabbas av
ar valgus och rigidus. Hallux valgus innebar
att stortan vinklas mot de 6vriga tarna och
skapar en 6m och kanslig led. Vid hallux
rigidus blir stortans grundled stel och kan
da ge smarta vid tryck, samt nar fotens
framre trampdyna bojs. Bagge dessa besvar
avlastas fordelaktigt med 1ampliga skor,
avlastande inldgg och skor med rullsula.

Ordos

ar skydd som anvands for att skapa varme,

. Stegisattningen
varierar kraftigt fran en person till en annan.
Tittar vi statistiskt pa fordelningen sa ser den

i variant av fot har sina for- och
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5%

av kroppens ben hittar vi i fotterna.
Tjugosex ben i varje fot ger oss 52 totalt,
av kroppens sammanlagt 206 ben.

AW

46 centimeter

i Virldens lingsta fotter hade Matthew McGrory. Hans skostorlek var

62,5 vilket motsvarar 46 cm. Imponerande! En slovensk basket-
spelare med 54,5 ar den storsta storleken vi stott pa i butikerna.

3D eller CaSO,

Formgjutning av foten kan utforas med tre oIlka

tekniker: tredimensionell scanning, gipsning och

stamplada. Vi arbetar med samtliga tre alternativ for

att kunna tillverka optimala fotbaddar till den variation av

kunder vi har. Undrar du dver rubriken sé &r CaSO, det kemiska
namnet pa mineralet kalciumsulfat, mer kant under namnet gips.
Blandar du gips med vatten i Iamplig mangd s3 stelnar materialet
och kan pa sa sétt formas tredimensionellt efter fotterna.

PRONATION

ar ofta kopplat till 13ga fotvalv. Att pronera
ar for kroppen en naturlig rérelse, det
skapar en stotddmpande effekt i fot
och fotled som gor steget mjukare,
inte bara for fétterna utan hela
vagen upp mot rygg och nacke.
Tyvarr forekommer det att pron-
ationen blir for kraftig, vilket ger

en 6kad rotation i underbenet,

som i sin tur paverkar muskulatur
och leder vidare upp i kroppen.
Har du smartor i exempelvis knd
eller hoft kan det manga ganger
paverkas av hur dina fotter ar
formade och hur du rér dig.

HELA KROPPEN

paverkas av hur du ror dig och
hur dina fotter belastas. Varje

nackdelar och kommer dar-
igenom att satta storre belast-
ning pa vissa kroppsdelar.
Hoga valv ar stumma och ger
ofta belastningssmarta i halar,
framfétter, rygg och knan.
Laga valv har dalig stabilitet

stabilitet, kompression mm. Ortoser hjalper
pa sa vis till att avlasta muskler, leder och
ledband. Har du artros, instabilitet eller
svullnad kring leder sa lat oss guida dig ratt.

i ut som grafiken har ovan. Supination star for
i tio procent, neutral isattning omkring trettio,
i och cirka sextio procent av befolkningen

pronerar.

och ger mer besvar till féljd

av vridmoment. Hall koll pa
insidan fotterna, fotleder, knan
och hoft.

®

gaochlopkliniken.se
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Uppifran och medsols:
utprovning av individuella
inlagg till 13ngd- och alpin-
pjéxor. Mattning for att hitta
ratt storlek och 1amplig
modell p4 en kndortos.
Gipsavgjutning av fétterna
pa traditionellt vis. Ett
formgjutet inlagg slipas

in for att hitta ratt vinklar
och stod.

gaochlopkliniken.se

utvecklar da mindre kraft. En neutral och

stabil isattning daremot, ger ett effektivare
tryck fran foten mot underlaget.

Vare sig du aker langdskidor, forsoker vinkla
upp alpinskidorna pa kant, eller paborjar golf-
svingen, finns effekt och férdelar att vinna med

. att hitta ratt position pa fotterna. Det hér dr
i bara ett urval av idrotter och aktiviteter dar du
i kan forbéttra och underlitta ditt roérelse-

monster, genom att optimera din fots position
och kroppens belastning.

Men varfor inlagg och vem bor ha dem? Svaret ar

enkelt: Alla som ar i behov av dem. Varje fot ar
i unik, och vara fotter belastas med var dubbla
i kroppsvikt och mer dértill nar vi aktiverar oss.

Vid vissa tyngre aktiviteter kan belastningen
bli upp till sju ganger kroppsvikten. Riknat pa
en sjuttio kilo tung person ska foten klara av
att biara upp néara ett halvt ton. Tjugosex ben,
tillsammans med mangder av muskler och

ledband, bygger upp foten och fotvalven. Den
i konstruktionen ska palla med tyngden. Men

tvivla inte, kroppen ar byggd for att klara sin
egen vikt. Dessvirre har golv och vagar blivit
mycket hardare under de senaste hundra aren.
Vara fotters konstruktion, och darmed forma-
ga att svikta och bara upp var tyngd, dr dock
densamma som nér vi sprang pa savannen och
jagade i skogen. Nar underlagen var varierade
och kuperade. Nar vi dagligen rorde pa oss for
att finna mat. Nar var huvudsakliga uppgift
inte var att sitta framfor datorn. Var kropps-
liga utveckling har dessvarre inte hangt med i
den utveckling var omvérld haft, och till f6ljd
av detta har risken for belastningsskador 6kat
markant.

Hur och var vi ror oss styr i hog utstrackning
att belastningssmartor uppstar, kroppens form
och funktion var sméartorna uppstar. Gar och
star du mycket pa harda underlag under arbets-
tiden bor du definitivt fundera pa att minska
risken, genom att anvéanda dig av fotbdddar
eller inlagg. @



Foten ar en komplex del av kroppen och bestar av tjugosex
ben. Fotvalven samt fotlederna ar manniskans stétdampare
och ndr inte dessa delar fungerar uppséker manga mig som
ortopedtekniker. Trots det hor jag manga, dven ytligt bekanta,
som inte har en aning om vad jag som ortopedtekniker egent-
ligen gor nar jag berattar vad jag arbetar som. Sa det r val pa
sin plats att ndra pa det.

Har kommer en vanlig dag, en sndig sadan i mitten av
januari, fér mig som ortopedtekniker. Dagen borjar med en
medeldlders man med hélproblem. Han har ont pa morgnarna
och vid anstrangning. Nar jag trycker in tummen framfor halen
reagerar mannen. Senorna fran talederna har sitt faste har och
en skada har uppkommit i fastet. Detta kallas for plantarfasciit.
Jag forklarar for kunden att den enda gangen han far vara
barfota ar nar han duschar. Aldrig annars. Han ska alltid an-
vanda skor med bra hélgrepp och stétddmpning, och anvdnda
avlastande ortopediska fotbaddar i alla skor. Nasta kund har
ont i hoften vid I6pning. Efter att jag har kollat hallningen och
kroppens rorelsemonster kan jag se en tippning av hoften.
Hoger sida av héften ar lagre an vanster. Nar jag har métt lang-
den pa benen far jag fram en benldngdsskillnad pa 9 mm. Efter
diskussion med en kollega lagger jag i en forhojning i skon.
Halva skillnaden forst for att sedan 6ka om det behdvs.

Lite kaffe och sedan en ny kund. Har stoter jag pa ett vanligt
problem, hallux valgus. Det kdnnetecknas av att stortan vrider
sig inat mot de andra tarna och en "kndl" bildas pa stortaleden.
Detta leder, som for kunden, ofta till en stel och 6mmande
stortaled. Hen far ont i stortaleden och néter ut skor vid
knélen. Har avlastar jag leden med hjélp av ortopediska fotbad-
dar som har bra langsgaende fotvalvsstod och en vélformad
pelott. Kunden maste anvanda skor som inte kldmmer &t leden
och gérna varianter som har en rullsula.

Dagen fortsdtter med utprovning av skor och fotbaddar for
en man med diabetes, kndortos till en kvinna med artros i sina
knan, och inlagg till ett barn med benhinneproblem. En kollega
sager till mig pa vagen hem: "Nar jag kan allt om det har slutar

jog."

Stefan Aberg dir en av vara ortopedtekniker: Honom hittar ni pa var klinik i Umea.

Tillsammans dr vi tolv ortopedtekniker férdelade pé vara fem kliniker.

MERRELLO®
DO WHAT’S NATURAL

. _ ;_a " ! : _ L A

Se vira nya modeller fran Merrell med

Moab FST Ice+ i titen fr o m oktober 2017.
Vilkomna!
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OSAKER PAMIL,

-
-

SKO SOM PASSAR DIG?

Att hitta ratt modell ar mer jobb dn att rycka den snyggaste skon
fran vdggen. Rditt ldst och egenskaper som matchar ditt sdtt att
rora dig ar A och O ndr det kommer till skoutprovning.

W

lla hamnar vi dir med jimna och ojamna
mellanrum. I 14get dar dina gamla trotjanare
till skor borjar se lite vissna ut. Lite som att
de inte riktigt vill och klarar av att stétta dig
genom din promenad eller ditt 16ppass ldngre. Dina
skor har helt enkelt givit upp. Det ar tillfdllet nar du
upptacker att dina skor har promenerats, sprungits
och plagats tillrdackligt manga mil. Sulan ar sned-
sliten, ovandelen har hal och hilkappan dr nednott.
Det ar dags att ta tjuren vid hornen och inforskaffa
nya. En barnlek for vissa, pina for andra. Oavsett
om du ar en av dem som kan vélja och vraka mellan
olika modeller, eller har ofantligt svart att hitta ratt
modell, kan kdnslan nar du star framfor skovaggen
med fyrtio olika modeller vara litt forvirrande. Tar
man en snabb titt pa skorna kan merparten tyckas
ratt lika, med undantag for farg och vilket foretag
som tillverkat dem. Gar man mer pa djupet sa
borjar stora skillnader framtrida. Och det ar har vi
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kommer in i bilden. For att underlitta lite kring ditt
nésta besok i en skobutik tdnkte vi reda ut lite fragor
och begrepp kring skor.

Forst och framst, vad idr det som gor en sko till en bra
sko? Det dr en fraga som skapar manga foljdfragor.
Foljdfragor som maste besvaras for att ge ett till-
forlitligt svar. Till vilken aktivitet ska skon an-
viandas? Vem ska anvinda skon? Vilka material ar
skon byggd av? Hur ar den byggd? Svaret pa den in-
ledande fragan rymmer alltsa en rad olika delar som
sammantaget skapar bilden av vad som kravs for att
en sko ska kunna klassas som bra.

Alla skor vi har med i den har skoguiden har pa ett
eller annat sitt egenskaper som gor att vi klassificer-
ar dem som bra. Vi kdnner oss helt enkelt trygga med
att de kommer att leverera den funktion vi efterstra-
var att en sko bor ge, till just sin anvandare. Ratt
anvindare. For en bra sko ar inte alltid en bra sko.
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INNERSULA
Ligger placerad direkt i
skon och bor helst vara

( Skons anatomi )

OVANDEL \
Materialen i ovandelen varierar kraftigt. Skinn, syntet
och meshtyg ar bara nagra av de material som an-

16stagbar. I innersulan
sitter vanligtvis ingen
storre funktion utan

den syftar mest till att
ge en behaglig kénsla

nar du kliver i skon.
(' HALKAPPA \

Har en viktig funktion
da den omsluter hal-
benet. Halkappan ger
alltsa stabilitet i sidled,
samt att den haller
foten kvar i skon nar
du rullar framat i steget.
Pa promenadskor och
16pskor forstarks van-
ligtvis hdlkappan med
nagon form av plast
for att ge ytterligare

stabilitet.

MELLANSULA
Ar den del av skon dir den mesta funktionen
sitter. Materialet i mellansulan varierar mellan
olika marken men funktionen som den ska ge
ar densamma, stétdampning och stabilitet. |
mellansulan byggs ocksa pronationsstodet in,
om det finns pa skon.

Hur bra funktion en sko &n ma ha, kan den fungera
helt fel om den inte matchas till ritt fot och anvanda-
rens forutsidttningar. En pa manga sitt bra sko

kan saledes vara suverin for en person och inte i
narheten av att rdknas som bra for en annan.

Vi gar arligen igenom hur en méngd skor ar
uppbyggda. Vi undersoker och testar noga en rad
punkter for att sdkerstélla att de haller mattet. Nagra
skor sorteras tidigt bort, medan de som Kklarar vara
kriterier lyfts in i butik. F6ljande egenskaper, och
hur de paverkar saval skon som dig, ar vad vi gar
igenom pa varje modell.

Stotdampningen dr en av de viktigaste delarna pa
skorna. Har tittar vi pa hur véal stotdampad skon ér,
var stotdampningen ar placerad, samt vilka kropps-
tyngder och anvindare dimpningen kommer att
passa bdst till. Genom méangden stotdampning kan vi
ocksa se vilka distanser och 16ppass skorna kommer
att fungera bést till. Mer st6tddmpning ger saklart
mer skydd, och lampar sig darfor battre till 1dngre
promenader eller langre 16pturer. En lattare sko med
mindre dimpning har dock férdelar vid hogre tempo
under loppassen. Materialen i mellansulan, den
delen dar stotdampningen sitter, skiljer sig at mellan
olika mirken.

Stabiliteten pa skon kan indelas i tva delar, neutral
eller pronationsstyrd. Det forsta vi ser over ar om
skon har ett pronationsstod. Om sa ar fallet graderar

vands i ovandelen. Valet har kommer alltsd paverka
hur téta skorna ar, och darigenom om de ar luftiga,
vattenavvisande, slitstarka mm. Hur ovandelen satts
samman paverkar ocksa passformen pa skorna. )

(o)

HAL-TA DROPP

Ar ett matt pa skill-
naden i hojd mellan
hélen och framfoten

i skorna. Mattet

mats fran yttersula

till innersula. Star du
barfota p3 ett platt golv
ar mattet 0. De flesta
skor for promenad

och mangdtraning

har ett matt pa mellan
8-12mm. Lattviktsskor
ligger ndrmre 4mm och
vissa modeller finns
med Omm dropp.

YTTERSULA

Kan dven bendmnas slitsula och ar den del som
ligger ndrmast underlaget. Bestar som regel av ett
lite mer slitstarkt material, och blir ddrmed nagot
som okar vikten p3 skon ju grovre den ar.

vi vidare in skorna i mangden pronationsstod och
var pronationsstodet ar placerat. Allt for att 1attare
kunna guida och matcha ritt sko for ritt fot och
stegisattning. Har skon inte ett pronationsstod gar
den in i det neutrala segmentet och déar testar vi hur
mjuk stotddmpningen ar for att se vilka fotter och
vilka kroppstyngder de bast kommer att svara mot.

Vridstyvheten i skon ger en god hint om hur pass
stabil skon ar. Hur vridstyv skon bor vara beror
vildigt mycket pa hur just dina fotter ar uppbyggda
och formade, men dven hur flexibel skon bor vara for
att vara optimal for den aktivitet du ska utfora.

Specifika egenskaper &r en annan detalj som ar oerhort
viktig. Vissa skomodeller har specifika egenskaper
som gor dem utmaérkta vid vissa fottyper eller vissa
besvéar. Exempelvis har nagra modeller sa kallad
rullsula, vilket dr en ypperlig 16sning vid hallux
rigidus och andra sméartor kopplade till framre delen
av foten. Andra har flexibla material pa mer utsatta
omraden for att minska risk for tryck och skav.

Skons specifikationer géller vikt, hil-t4 dropp och skons
last. Vikten hdnger i mangt och mycket ihop med
stotddmpningen och ju lattare skon ar desto kortare
livslangd kommer den att ha. Mindre vikt ger som
regel ocksi mindre stabilitet. Skons l4st ar en detalj
som latt gloms bort, men den dr minst lika viktig som
att hitta ratt stabilitet pa skon. Blir ldsten fel kan
aven den grundligaste utprovning vara bortkastad.

Tl shoguide”
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PROMENAD
& WALKING

En bra promenadsko kan fylla
manga syften och tdacka upp en
stor del av dagen. Till vardags,
ute pa promenaden eller pa
jobbet. Fundera garna igenom
vilka egenskaper du vill ha ut
av skon, och vid vilka tillfillen
du planerar att anvdnda den.
Med detta som grund, dina
fotters form och hur du be-
lastar fotterna, plockar vi fram
de modeller som passar dina
fotter bdst och motsvarar de
krav du har pd skon.

(Ddr inget annat anges dr modellerna
for damldsten placerade till vinster
eller i forgrunden.)

ECCO TERRACRUISE

Pris 900:-
Material: Mesh/syntet
Last: Latt svangd

Latt promenadsko med en praktisk
snabbsndrning. Terracruise ar en sval,
luftig modell som r ett utmarkt val for
varen och sommarmanaderna. Eller
varfor inte som luftig arbetssko. Passar
normala och lite smalare fétter da skon
ar smal 6ver bade hal och framfot.
Sval och latt promenadsko.
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Gore-Tex membran
gor skon vattentst

HAGLOFS RIDGE Il GT

Pris 1700:-
Material: Skinn + membran fran Gore-Tex
Last: Latt svangd

Haglofs Ridge ar en vattentat sko tillverkad tillsammans med Asics. Ovandelen av skon
bestar av mjukt och bekvamt lader med ett membran av Gore-Tex. | kombination med
forstarkning dver tarna har vi har en slitstark och stabil walkingsko som ger gott stdd och
stotddmpning dven pa langre promenader.

Vattentit med Gore-Tex membran.

ASICS GEL-ODYSSEY WR

Pris 1200:-
Material: Nubuck
Last: Smal, 15tt svangd

| Gel-Odyssey har vi en latt och smidig walkingsko med lite svangd last. Normala eller lite
smalare fotter med ett visst behov av extra stabilitet matchar val mot den har modellen.
Ovandelen &r nubuck och behandlad for att vara vattenavvisande. En perfekt sko for
promenaden eller till vardags storre delen av aret.

Vattenavvisande. Litt pronationsstdd.

KEEN ARROYO 1l

Pris 1400:- .

Material: Skinn W med &.d/ WWM
Last: Bred och rak

Kan du inte riktigt bestdmma dig om du vill ha en sandal eller en promenadsko? Da stavas
svaret Keen Arroyo Il. Har bjuds pa en stabil walk- och hikingsko med extremt luftig ovan-
del. Arroyo har en l6stagbar innersula, s den ar perfekt for dig med egna fotbaddar eller
inldgg. Alldeles utmarkt dven som arbetssko.

Bred, stabil och luftig i en slitstark kostym.



Nej det skulle vi inte rekommendera. Skon &r anpassad for belastningen vid
gadende. Att promenera i en [6psko gar dock fint.

? Kan man springa i en promenadsko?

® Hur linge hdller en sko?

Det &r otroligt individuellt och gar egentligen inte att svara pa. Hur lange skon
haller beror dels pa skons slitstyrka, var du ror dig, hur ofta du har den, och hur tung du ar.
Det har ocksa stor betydelse hur val anpassad skon ar efter dina fétter och din kropp, helt
enkelt hur val avvagd skon dr med stdd pa ratt omraden. Lagg aven till hur pass stotddmpad
och stabil skon dr s3 har vi fler delar att rakna in.

Jag far skavsar. Vad kan jag gora?

Flera saker faktiskt.

1. Var noga med vilken sko du képer och hur den passar din fot.

2. Vilka strumpor har du? Minska friktionen med hjélp av Iampliga funktionsmaterial och
eventuellt dubbelsydda modeller.

3. Anvdnd Body glide, en roll-on som minskar friktionen och motverkar blasor.

4. Knyt skon s3 att hilen greppar béttre mot ditt halben. Det finns en rad olika st att knyta
for att skon ska smita at battre kring foten. Fraga oss garna sa visar vi hur.

NEW BALANCE 928

Pris 1500:-
Material: Skinn %m M

Last: Rak |ast med extra bredd

For de bredaste fotterna ar 928 ibland det enda valet. Med en god stabilitet, och val
tilltagen l3st saval pa bredden som p3 hoéjden, ar det har en sko vi varmt rekommenderar.
Fungerar utmarkt att kombinera med inlagg eller fotbaddar for att ytterligare korrigera och
avlasta ndr sa behdvs.

Extra bred ldst med suveran stabilitet.

MERRELL MOAB GTX

Pris 1300:-
Material: Skinn, syntet + membran fran Gore-Tex
Last: Normal

Har bjuder Merrell pa en rejal walkingsko med Gore-Tex membran och en grov slitsula.
Med den lite grovre monstrade slitsulan passar Moab perfekt dven i terrdngen. Vi tycker
att Moab ger en bra stabilitet da skon 3r vridstyv, och den passar dig som vill promenera
pa fler underlag an asfalt.

Vattentit med Gore-Tex membran. Grov slitsula.
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SAUCONY ECHELON LE

Pris 1600:-
Material: Skinn
Last: Latt svangd i framfoten

Mjukt skinn i ovandelen har kombinerats
med en lag vikt i mellansulan pa skon.
Det g6r sammantaget Echelon till en
valdigt behaglig och funktionell
walkingsko. Echelon passar bast for
normala och hoga fotvalv, och ar till-
rackligt stotdampad for att palla dven
riktigt 1dnga promenader.

Lag vikt med god stotdampning.

SAUCONY INTEGRITY (Dam)

Pris 1300:-
Material: Skinn alt. nubuck
Last: Bred och rak

Tre egenskaper sticker ut pa Integrity,
den laga vikten, hur rymlig den &r, och
foljsamheten i skinnet. Modellen finns

i damstorlekar och kommer i tre olika
farger. Soker du en latt, smidig, valdam-
pad promenadsko som gor sig bast pa
asfalt, d har du hittat hem. Svart och vit
modell i skinn, beige i nubuck.

Latt promenadsko med mjukt skinn.
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NEUTRALA

Neutrala modeller dr lopskor
utan extra forstarkning. De
passar dig med ett neutralt
steg utan behov av extra stod.
Hir hittar du ocksd de model-
ler som bdst ldimpar sig for
dig med héga fotvalv, eller
dig som supinerar.

Modellerna och de olika
mdrken vi jobbar med skiljer
sig rejdlt at ndr det géller hur
ldtt stotddmpningen sviktar.
Att en modell upplevs mjukare
dr dock inte samma sak som
att skon dr mer stotddmpad,
bara att det krdvs mindre
tyngd for att skon (materialet)
ska svikta. En enkel tumregel
att vila mot dar att ju fastare
materialet dr desto mer stabi-
litet erbjuder det.

ASICS GEL-NIMBUS 19

Pris 1900:-
Vikt: 272g dam, 312g herr
Hal-ta dropp: 12mm

En redan suverant stotddmpad sko har
uppdaterats och blivit sndppet vassare.
Nimbus ar i var mening en perfekt sko
for dig med hoga fotvalv och stum rigid
fot. Den ar ocks3 ett riktigt bra val for
I6pare som supinerar, d3 den bjuder pa
en bra vridstyvhet och stabilitet [angs
med yttre delen av skon.

Mycket stotdampning. For hoga valv
och supinerande lopare.
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ruyhet

ON CLOUDFLOW

Pris 1650:-
Vikt: 204g dam, 232g herr
Hal-ta dropp: 6mm

Schweiziska |6pskomarket On kommer
med en nyhet i form av Cloudflow. En
3ttviktare som vi finner ger goda egen-
skaper till intervallpass och tavlingslopp.
Lasten ar normal till ndgot smal och
stdtddmpningen kommer via arton indi-
viduella "molnkuddar".

Lag vikt. Spanstig och foljsam svikt.

BROOKS GLYCERIN 14

Pris 1800:-

Vikt: 269g dam, 300g herr
Hal-ta dropp: 10mm
Ovandelen i Glycerin erbjuder en tight passform i ett samtidigt valdigt stretchigt och folj-
samt material. Rejdlt tilltagen stétddmpning ger en behaglig kansla och respons saval vid
Iagre som hogre tempo pa 16ppassen. Glycerin passar bast for nagot smalare och normalt
breda fotter.

Mjukt stotdampad. For normala och hoga valv.

ASICS NOOSA FF

Pris 1600:-
Vikt: 205g dam, 253g herr
Hal-ta dropp: 10mm

Som sig bor s bjuder Noosa p3 ett farglatt utseende. Noosa dr en modell som riktat in
sig mot triathlon och ddrigenom premierat egenskaper optimerade for det. Tank material
invandigt i skon som méjliggdr att springa utan strumpor, luftig ovandel och tillrackligt
dampad for ett marathon. Mellansulan har uppdaterats helt, arets version har FlyteFoam
istallet for Asics traditionella SOLYTE. Den dndringen har gjort skon en aning l3ttare.

Lag vikt med god stotdampning.



° Vad ar vinsten med rullsula? - Experten svarar

Skor med rullsula 3r pa inget sétt ett nytt be-
grepp. Inte heller 3r det nagon nyhet att bygga
en sko med den funktionen. Dock bdrjar det
bli vanligare att man ser den [6sningen pa saval
promenadskor som l6pskor. Rullsula innebar att
den frémre delen av skon forstyvas och darigen-
om blir mindre flexibel. Tank vandringskanga sa
hanger du lattare med i hur det fungerar. Effekten
man far ut genom en rullsula 3r att skon hjalper
till mer i franskjutet, vilket kraftigt minskar belast-
ningen pa framre trampdynan. Vi brukar som
regel rekommendera den har typen av [6sning
vid besvar och smartor i framfoten, exempelvis

HOKA ONE ONE CLIFTON 3

hallux rigidus, artros, nedsjunket framre fotvalv
och hallux valgus.

Lopskon har under, Hoka One One Clifton, ar
en av de modeller som har just den har funk-
tionen. En annan, Bondi 5, hittar ni till hdger. Just
Hoka One One &r det market dar rullsulan visuellt
blir synligast, men faktum 3r att det gar att bygga
in rullsula i flertalet skor genom att anvanda sig
av en styv kolfibersula. D3 placeras kolfibersulan
under innersulan i skon, och kan flyttas mellan
flertalet av dina skor. Ett smidigt satt att kunna
anvanda fler skor fran garderoben.

Pris 1700:-
Vikt: 227g dam, 249g herr
Hal-ta dropp: 5mm

Karakteristiskt for skor fran Hoka One One ar hur annorlunda profilen pa mellansulan &r i
jamforelse med en traditionell sko. Férdelen stavas rullsula, mer om det i rutan ovan.
Clifton 3 ar en lite l3ttare modell i Hokas sortiment och inriktad pa medel till hoga
hastigheter under I6ppassen. Ddmpningen i skon ar dock tillrdcklig dven for langre pass.

Lagt hil-ta dropp, lag vikt och rullsula.

SAUCONY KINVARA 8

Pris 1500:-

Vikt: 196g dam, 224g herr &ZM
Hal-ta dropp: 4mm

Om du trivs med att halla ett hogt tempo under dina 16ppass, vill ha en l3tt sko men
samtidigt en sko som pallar mer 3n bara korta intervallpass, har du hittat ratt. Kinvara har
en behaglig stétddmpning trots sin 1aga vikt, och bor ses som ett komplement till dina
mangdtraningsskor. Ar du en van Ipare kan Kinvara bli en klar favorit p4 manga pass.
Lag vikt med god stotdampning. For hdgre loptempo.
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Bra val vid 6mpet &
Smadrtor j framfoten

HOKA ONE ONE BONDI 5

Pris 1900:-
Vikt: 247g dam, 281g herr.
Hal-ta dropp: 4mm

Bondi ar den modell som har hogst
mellansula, 37mm under hélen, av
samtliga skor i guiden. Det i kombination
med sulans profil ger en mjuk, behaglig
och val avlastad kansla under |6ppassen.
Vi vill ocks3 sla ett slag for den positiva
egenskapen den har formen p3 skor har
for smartor kring frdmre delen av foten.
Maximalt stotdampad. Utmarkt for
smadrtor i framfoten.

NIKE AIR ZOOM PEGASUS 33

Pris 1200:-
Vikt: 244g dam, 281g herr
Hal-ta dropp: 10mm

I Nike Pegasus har vi en mjukt stot-
dampad [6psko med smal l3st. Modellen
|ampar sig bast for smalare fétter med
nagot hogre fotvalv. Mellansulan pa
Pegasus ar indragen under halfoten vilket
gor passformen tight och skén men den
I6sningen gor samtidigt skon mindre
stabil och vridstyv. Bredare fétter bor
ddrav undvika den.

Smal modell med mjuk stotdampning.
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MIZUNO WAVE ULTIMA 8

Pris 1600:-
Vikt: 260g dam, 310g herr
Hal-ta dropp: 12mm

Rejalt stotddmpad och stabil neutral
modell. Perfekt for dig som vill ha
mycket st6tddmpning i en sko som tal
manga mil. Lasten dr normalbred och
passar darfor dig med normalt breda
fotter. Ovandelen har fatt sig nagra sma
uppdateringar som har forbattrat pass-
formen. Klart tdnkbar modell dven for dig
Som supinerar.

Stadig, stabil och vl stétdampad.

e

SCOTT PALANI TRAINER

Pris 1300:-
Vikt: 260g dam, 280g herr
Hal-ta dropp: 11mm

o

Klart utmarkande och den delen vi gillar
bast med Palani Trainer ar avlastningen
den ger for framre delen av foten. Den ar
lite styvare i framfoten och ger ddrmed
ett tydligare rull dver frémre trampdynan,
vilket avlastar vid exempelvis artros,
hallux rigidus och uttalade smartor under
framre trampdynan.

Rullsula i framfoten.

gaochlopkliniken.se

NEW BALANCE FRESH FOAM 1080v7

Pris 1700:-
Vikt: 238g dam, 300g herr
Hal-ta dropp: 8mm

Med en rymlig framfot och bred mellansula har New Balance, i modellen 1080, lyckats
skapa en neutral I6psko med mjuk och lite svampig kdnsla, som samtidigt ger en god
stabilitet. Ar du i behov av mycket stétddmpning nar du springer, eller kanske bara gillar
kanslan av en lite mer valddmpad sko, sa ar det har ett riktigt fint val.

Rymlig framfot med tightare passform dver fotryggen.

NIKE AIRZOOM VOMERO 12

Pris 1400:-
Vikt: 269g dam, 312g herr
Hal-ta dropp: 12mm

Rejalt stétddmpad och med en mjuk kénsla, saval under foten som fran ovandelen. Nike
har uppdaterat Vomero genom i princip hela skon, fran formen pa mellansula till ovandel.
Fortfarande ar dock skon en helt neutral modell av det mjukare slaget som passar bast for
dig med ett stabilt steg och behov av mjuk stétddmpning.

For dig som trivs med mjuk stotdampning.

SAUCONY ECHELON 5

Pris 1600:-

vikt: 283g dam, 337g herr M

Hal-ta dropp: 8mm W

Echelon 5 har sina stora férdelar i den breda ldsten och hur val den ger en god stabilitet
dven for tyngre |6pare. Den fina stétddmpningen i saval halen som framfoten gor den har
skon till ett suverant val for dig med bred fot, egna fotbdddar eller om du &r i behov av en
rymlig sko dven p3 héjden.

Bred last for breda fotter. Stabil.




—

PRONATION

Foljande skor dr anpassade
for dig som pronerar, har laga
valv eller dr i behov av stod
och stabilitet ndr du springer
eller gar. Den hdr kategorin
skor dr oftast ndagra gram
tyngre, men det gar att hitta
guldkorn med ldgre vikt.
Skillnaden pd modellerna, vad
gdller placeringen och lingden
pd pronationsstodet, dr stor.
En korrekt utprovning efter
dina forutsdattningar dr ddrfor
oerhort viktig.

ndit 2 passar

Charged BO d neutralt st€9

gven dig me

UNDER ARMOUR CHARGED BANDIT 2

Pris 1200:-
Vikt: 230g dam, 269g herr
Hal-ta dropp: 10mm

Har du normala valv, en nagot smalare fot och gillar en dtsmitande kansla i skorna bor
Charged Bandit 2 vara ett av dina alternativ. Observera att det har dr en sko som |dmpar
sig for latt pronation, alternativt ett neutral steg. | ovandelen har man arbetat med ett
valdigt stretchigt och luftigt material, och férsdkt minimera antalet sommar for att skapa
en tight men behaglig passform. Det 1aga priset ser vi som ett plus fér den har modellen.
Stretchig ovandel ger en foljsam passform.

ASICS GT-2000 5

Pris 1500:-
Vikt: 269g dam, 320g herr
Hal-ta dropp: 10mm

GT-2000 behaller samma mellansula som sin féregangare och ligger ddrmed kvar som
en stabil modell med ett pronationsstdd rakt under halfoten. Ovandelen har fatt sig en
uppdatering dar man minskat antalet sémmar och anvant dnnu luftigare material.
Forandringarna ger skon en battre passform och nattare design.

Bra mix av stotdampning och stabilitet.

G3 & Lopkliniken / SKOGUIDE

ASICS GT-3000 5

Pris 1700:-
Vikt: 250g dam, 310g herr
Hal-ta dropp: 10mm

Den utmarkande egenskapen pa Asics
GT-3000 &r att pronationsstodet stracker
sig hela vagen fram till tdrna. Dar skiljer
den sig fran manga andra pronationsskor
och erbjuder en stabilitet dven vid fran-
skjutet. Laga valv, nagot bredare fotter
och de som &r i behov av pronationsstdd
vid franskjutet rekommenderar vi den
har till.

For tyngre lopare och bredare fotter.

MIZUNO WAVE HORIZON

Pris 1900:-

Vikt: 274g dam, 332g herr W
Hal-ta dropp: 12mm

Japanska Mizuno presenterar en ny mod-
ell i ar med namnet Wave Horizon. En
mangdtraningssko dar man kombinerat
maximalt med stétddmpning tillsammans
med ett rejalt pronationsstod. Efter att ha
testat Horizon ser vi den som ett utmarkt
alternativ for en normalbred fot med
behov av ett tydligt pronationsstdd.
Maximalt ddmpad utan kompromiss pa
stabiliteten.

gaochlopkliniken.se
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Testfakta

Lattast

Ecco Terracruise (Promenad)
. Saucony Kinvara 8 (Lop)

Tyngst

Haglofs Ridge Il (Promenad)

Asics Gel-Foundation 12 (Lop)

Bredast

New Balance 928 (Promenad)

Asics Gel-Foundation 12 (Lop)

Smalast

Ecco Terracruise (Promenad)

Nike Zoom Pegasus 33 (L6p)

Mest stabil

New Balance 928 (Promenad)

Asics Gel-Foundation 12 (L6p)

Bast uppdatering

Brooks Adrenaline GTS 17

>> Mer info och fler modeller pé
gaochlopkliniken.se/produkter

MIZUNO WAVE INSPIRE 13

Pris 1600:-
Vikt: 260g dam, 309g herr
Hal-ta dropp: 12mm

P3 Inspire 13 hittar vi ett pronationsstod
placerat pa insidan av halen for att tidigt i
isdttningen korrigera eventuell pronation.
Det lampar sig vl for fotter dar halbenet
ar vinklat lite indt och satter stor belast-
ning dar. Vél tilltagen stétdampning gor
att Inspire 3r en sko du kan springa med
dven vid de allra langsta distanserna.

For normalbreda fotter med behov av
pronationsstod.

tta fotvalv

Bést for dig med 1690, pla

ASICS GEL-FOUNDATION 12

Pris 1400:-
Vikt: 298g dam, 352g herr
Hal-ta dropp: 10mm

En av de tyngre skorna men ack sa suverdn och viktig modell. Foundation bringar stabi-
litet, pronationsstdd och bredd till dem som verkligen behdver det. Har du laga valv eller
pronerar kraftigt nar du springer r Foundation en suveran problemlosare. Den breda
Iasten gor att skon lampar sig val ocks3 for tyngre [6pare.

Kraftigt pronationsstod. Problemldsare.

BROOKS ADRENALINE GTS 17

Pris 1600:-
Vikt: 258g dam, 303g herr
Hal-ta dropp: 12mm

Arets version av Adrenaline har fatt en, i vara dgon, nddvandig uppdatering. Foregaende
modeller har haft en styvare platta under hlen for att ge en fast och stabil kdnsla. Den har
plockats bort och ddrmed har den fina ddmpningen i Adrenaline lyfts fram dn mer, bade

ndr du springer och direkt ndr du kliver ned i den.
Mjukare under hélen dn sin foregangare.

© Skippa dina bomullsstrumpor - Experten tipsar

Tvahundrafemtiotusen svettkortlar Alltsa en
kvarts miljon till antalet, har vi i vara fotter.

En vanlig dag kan de producera mer n tva
deciliter fukt. Att valja en vettig strumpa som
kan transportera bort fukten kdnns med den
informationen helt plétsligt som en sjélvklarhet.

Trots det. Bomull. P4 s3 manga fotter. Till vardags

och vid traning. Varfor? Svaret stavas med all
sdkerhet kostnad. En strumpa i ett funktions-
material eller ull, dar tillverkaren ocks3 lagt tid

gaochlopkliniken.se

era bort fukt fran foten, och ventilera mer, dn

vad bomull klarar av. Dessa strumpor ar ocksa
som regel figursydda och anpassade for hoger
respektive vanster fot. Det ger en klart battre
passform, och att man blandar material gor att
strumporna kan forstarkas pa utsatta omraden
och tillverkas riktigt tunna och luftiga pa andra.
Sa nasta gang du funderar pa det dar fempacket i
bomull. Tank en gang till och unna dina fotter vad
de verkligen fortjanar.

och fokus pa passform, blir klart dyrare. Att hitta
ett fempack for hundra kronor existerar liksom
inte med de materialen. S varfor kopa dem?
Enkelt. Dina fétter kommer &lska dem.

Om vi bérjar med ull sa stavas den stora for-
delen att det héller dig varm dven om materialet
blir blott och fuktigt. Du kommer heller inte att
bli lika svettig i dem jamfort med exempelvis en
stickad bomullssocka. Funktionsmaterial i olika
kombinationer anvands for att battre transport-



Pris 1200:-

Vikt: 272g dam, 303g herr
Hal-ta dropp: 9mm

Tjugodrsjubilerande Structure ar for dig med méttlig pronation och som vill ha en sko for

daglig tréning pa varierade distanser. En fin kombination av stétddmpning och stabilitet gor

det har till en riktigt prisvard modell. Lasten ar normalbred éver savél hilen som mellan-
foten och 6ver taboxen.
Stod for mattlig pronation i en prisvard sko.

ADIDAS SUPERNOVA ST

Pris 1400:-
Vikt: 283g dam, 326g herr
Hal-ta dropp: 10mm

ryhet

I Supernova ST har vi hittat en riktigt mjukt stétddmpad modell med ett I5tt pronations-
stod. Mellansulan bestar till storsta delen av Boost, vilket ger en mjukt, elastiskt ddmpad
sko med hallbar stdtddmpning,. Ytterligare en fordel med Boost ar att materialet inte
paverkas lika mycket av kyla, ett stort plus for dig som springer vintertid. Pronationskilen
ar placerad i hojd med halbenet och skapar darigenom stabilitet just i isattningsfasen.
Mjukt stotdampad med l3tt pronationsstod.

SAUCONY GUIDE 10

Pris 1600:-
Vikt: 247g dam, 289g herr
Hal-ta dropp: 8mm

Latt till mattlig pronation klarar Guide av att stabilisera upp. Den svdngda lasten pa skon
gor att den passar bast for normala och ibland nagot lagre fotvalv. Tillrackligt stétdampad
for att klara de allra langsta distanserna, men samtidigt en valdigt [6pglad och flexibel
modell. S6ker du en lite lattare mangdtraningssko som pallar daglig traning i varierat
tempo s3 kan vi starkt rekommendera Guide 10.

Latt mangdtraninsgsko med god stotdampning.
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NEW BALANCE 860 v7

Pris 1500:-
Vikt: 272g dam, 326g herr
Hal-ta dropp: 10mm

Stabil, stadig [6psko dar vi hittar ett
tydligt pronationsstdd som startar just
vid 6vergangen mellan hal och halfot och
stracker sig fram till halfotens slut. Vid
laga valv och mattlig pronation kommer
den har att rekommenderas.
Normalbred last.

Veanton?

Att testa ut ratt sko for just dig gor du av tre

i anledningar. Du far béttre livsléngd pa skon.

Du minskar slitaget pa kroppen/minimerar
i risken for skador. Och du optimerar dina
i forutsattningar for att kunna njuta fullt ut av
: dina aktiviteter.

SAUCONY OMNI 15

Pris 1600:-
Vikt: 261g dam, 306g herr
Hal-ta dropp: 8mm

Saucony Omni r I6pskon for dig med
behov av ett kraftigare pronationsstod.
Trots den stabila konstruktionen upp-
lever vi Omni som en 16pglad och smidig
modell, med bra vikt i férhéllande till det
kraftiga pronationsstddet. Ett utmarkt val
for [6pare med laga valv och behov av ett
rejalt pronationsstdd.

Normala till breda fotter. Litt men
samtidigt valdigt stabil.

gaochlopkliniken.se
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ONT | RYGGEN?

Enkla tips for att avlasta smartan nar du ror dig

Ryggvark och héftsmartor drabbar mer an fyrtio procent av Sveriges befolkning arligen. Milt sagt ar
det alltsa ett oerhort vanligt tillstand som kan ge besvirande symtom. Omhet, trétthet och smérta

i muskulaturen tvérs dver nedre delen av ryggen ar ett av de vanligaste symtomen. Orsakerna till
smartan kan variera och bor alltid grundligt undersokas for att rtt behandling ska séttas in. Vissa
ganger kan smértorna hérledas till en passiv livsstil dér for mycket sittande och inaktivitet ar boven
i dramat. Att dndra sitt vardgasmonster blir en sddan gpng det primara. Andra ganger dyker varken
i Iandryggen upp nar du star eller gar och paverkas negativt av harda underlag och langre tids
belastning. Om och nar s& sker bor valet av Iampliga skor vara i fokus.

En mer st6tddmpande sko kan sddana ganger vara en stor hjélp pa traven mot en mer smartfri
aktiv vardag. Stétddmpningen i skon tar upp trycket fran kroppen och minskar den stétrelaterade
belastningen upp mot knd, hoft och rygg. Har du inte mdjlighet att byta skor eller kanske rent av
inte 3r sugen pa att byta ut dina skor kan istéllet ett mer stétddmpande inldgg vara l6sningen. Sam-
ma tankar kan appliceras nar det géller smartor i héften. Dyker de upp och paverkas negativt av att
du rér dig bér du fundera pé hur ditt rorelsemonster ser ut. En felstalining i fétterna transporteras
13tt uppat i kroppen och paverkar mer &n du tror.

Po
h ft
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SMARTA FRAN HOFTLEDEN

Att ha "ont i hoften" ar ett vanligt citat som

kan betyda flera olika saker. Smarta fran sjélva
héftleden kanns oftast i ljumsken, detta da hoft-
leden &r beldgen djupt in i backenet. Orsaken fill
smartorna i hoften kan komma frén en rad olika
strukturer. Broskforandringar pa leden, skador i
leden och inflammationer i ledkapseln ar vanliga
orsaker till smartor som lokaliseras hit.

TROCHANTERIT

Man kan ocksa syfta p& hoften nar smartan sitter
mer mot utsidan av hoften. Kndlen pa 6vre delen
av larbenet (trochanter major) fungerar som
faste for en rad muskler. Blir dessa muskelfasten
6veranstrangda, uppstar inflammation och da
dyker smartan upp ndr du ror dig. Orsakerna
kan vara manga: ditt rorelsemonster; héllningen i
landryggen och satesmusklerna.

ZOOMA IN PA
KNASMARTAN

i Loparkna, framre knasmarta eller artros? Har
du smértor i och kring kndleden bér du ta reda
i pa vad som &r orsaken till smértorna for att

i pé bista sitt behandla dem. Symtomen vid

i Ioparkna kommer oftast efter ett par kilometers
I6pning, och visar sig dd genom smartor pa ut-
i sidan knét nagra centimeter ovanfor knaleden.
i Ofta 6kar besvaren under traningspasset och

¢ nar oftast en niva dir smartan gor att det inte
gar att fortsatta springa. Stretchdvningar av

i iliotibialbandet &r oftast mycket effektivt, och

i sjdlvklart bor man ocksa se 6ver hur belastnin-
i gen ser ut ndr man springer.

Smartor i framre delen av knaleden som

i utldses av anstréngning r mer frknippade fill
i s3 kallad framre knasmérta. Vanliga rorelser

¢ som framkallar smértan ar huksittande, gang

¢ nerfér trappor, men dven att resa sig efter
stillasittande. Denna typ av smarta ar som

i regel ofarlig och laker ofta av sig sjalv, men det
i kan ta manader till 4r innan det férsvinner. Att
i trana larmuskulaturen, quadriceps, 4r ett viktigt
i inslag i rehabiliteringen. Man bér ocksa titta

i pa hur foten paverkar knéleden sa att knat inte
i belastas i fel vinkel.

Artros ger ofta vark direkt ndr man ska bdrja

i rora sig, men smértan minskar som regel nar
man har rort sig en stund. Knat kan ocks bli

i stelt och 6mt och ibland kan en svullnad kring
i knéet uppsta. Behandlingen av artros finns att
i lasa om pa sidan atta. Tre vanliga besvir som
ter sig lite olika och som behandlas darefter.




3x Fotbesvar

REDER UT TRE VANLIGA
ORSAKER TILL SMARTOR | FOTTERNA

Hilsporre / Plantarfasciit

Symtom: Vid halsporre kdnns smartan
oftast i ett omrade p3 framre delen av halens
insida. Man &r valdigt 6m vid belastning och
tryck, och en stelhet i foten visar sig ofta de
forsta stegen som tas pad morgonen. Smartan
blir ofta battre nar man har rort sig nagra
minuter.

Behandling: Behandlingen av halsporre
handlar till stor del om att minska pa belast-
ningen, utan att for den delen vara helt inaktiv.
En aktivitet i foten kravs for att I3kning ska ske.
- Fotbdddar eller inlagg for att stodja fotvalvet
och minska belastningen.

- Undvik att g3 barfota, anvdnd girna en sandal
eller toffel inomhus.

- Tejpning av plantarfascian.

« Strassburgstrumpa. En ortos som anvands
nattetid for att stretcha ut plantarfascian.
Minskar stelheten och smartan pa morgonen.
- Cirkulations6vningar for att oka flexibiliteten
och blodgenomstrdmningen i plantarfascian.

Hallux valgus
Symtom: Hallux valgus kdnnetecknas av att
stortan vrider sig indt mot de andra tarna och
en knol bildas pa stortdleden. Detta leder ofta
till en stel och 6mmande stortaled.
Behandling: Minska belastningen p3 leden
samt arbeta med rorlighet i densamma.
« Individuellt anpassade fotbdddar med en
valutformad pelott for att avlasta framre fot-
valvet och 6ka stodet for stortan.
- Skor med gott om plats for att undvika tryck.

Konservoppnaren

Placera foten pa en trappkant eller en riktigt
tjock och hard bok. Stortan ska hdnga utanfor
kanten. Borja sen ga. Gangrorelsen utfors
upprepade ganger pa stdllet. Det har ar en
viktig dvning for att motverka och starka upp
hallux valgus.

: Valvmassage

i Rulla en massageboll eller tennisboll i fotvalvet
i nagra minuter. Perfekt att utfora pa fikarasten

i eller framfor tv:n. Den har 6vningen ar suverd
i for dig som drabbats av plantarfasciit eller

: hélsporre.

- Tojning samt styrketraning av
muskulaturen kring stortan.

« Operation for att rata ut leden.
« Avlastande bandage som styr
stortan till ett rakare lage.

« Lastning av skor for att undvika tryck. |

Nedsjunket framre fotval

Symtom: Nedsjunket frémre
fotvalv ger en hogre belastning
under trampdynan dn normalt,
vilket ofta ger trétthet, forhardnader
och smarta i framre trampdynan.
Andra symtom som kan uppst3 till
foljd av att detta ar domningar och
"pirrningar" i tarna, sa kallat
mortons neurom.

Behandling: Minskad belastning
pa framre trampdynan.
« Pelott som stodjer det framre fotvalvet
och minskar trycket pa trampdynan.
Det ar viktigt att fa pelotten ratt
placerad for att f en bra och effektiv
avlastning.
+ Ddmpade skor som hjalper till att
ta upp belastningen.
+ Undvik hogklackat da belastningen
pa framfoten 6kar i samband med
att hdlen hojs.
« Formgjutna inldgg med pelott.

>> Mer info och fler diagnoser pa

: Skrynkla handduk

i BIot en handduk och lagg ut pa golvet. Genom
: att upprepade ganger boja ihop tarna ar malet
i att dra handduken tills den &r helt ihopveckad.
i Dra sedan ut handduken s3 den stracks ut helt
: igen, genom att tarna fran ett bojt lage stracks
iout
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Gyllene stdd
Aetrex L605

Stétdampande inldgg med stod for
det langsgaende fotvalvet och en
pelott for det framre fotvalvet. 600kr

1000kr

AKktiv & smartfri

Vare sig det giller skavsar, instabila leder eller
tennisarmbage, finns det hjalpmedel att tillga.
Rétt utrustad haller du dig aktiv och sméartfri

aven nar kroppen inte vill lika mycket som du.

. Kndsmértor och artros?
Bauerfeind GenuTrain

Smidig ortos for att avlasta

och stabilisera kndleden.

GenuTrain ger kompression

- och en masserande effekt.
Formstickad for att ge bra

passform.

1200kr

Sned storta?
Rehband
Hallux Valgus

En liten, smidig ortos

med hallux valgus.
380kr

e ﬁ

Foot

ANTI BLISTER BALM

HMat We. D80 oz (21509}

Karlek for fotter och kropp
Formthotics Sport

Ont i armbagen?
Bauerfeind EpiTrain
in ar en ortos

kavlastning mot
tennisarmbage.

Combo Comfort

som ger smartlindring for
stortaleden vid problem

Hélsporretri?pel
FS6 + Sissel Spiky Ball +
Elements Stretch-Up Sock
FS6 och Sissel Spiky Ball &r tva sm3
smidiga hjdlpmedel mot plantarfasciit
och hélsporre. FS6 ger stod och kom-
pression och Spiky Ball anvands for
att stimulera blodcirkulationen nar du
sitter ned. Stretch-Up sock (ej pa
bild) ar en ortos som anvands
nattetid for att saval mot-
verka morgonsmartan
som for att ge 6kad
rorlighet och flexibilitet
i fotens plantarfascia.

Starkare kropp
Sissel Balance Fit
Stark bade fotterna, resten
av kroppen och din balans med
enkla dvningar pa den har luftfyllda
balanskudden. 350kr

Hjalp din rygg
Bauerfeind LordoLoc
Avlastar, stabiliserar och hjélper

dina muskler i landryggen.
1400kr

Halsenesmarta

Bauerfeind AchilloTrain Pro
AchilloTrain Pro &r en stickad ortos
som anvands vid smartproblematik

i hédlsenan. Sensmarta, haglunds
syndrom och efter operationer, da re-
kommenderas ofta den har ortosen.
1300kr

Skavsar och blasor?

Foot Glide Anti Blister Balm

Foot Glide &r en deo som pa ett enkelt stt
minskar friktionen mot din hud.

150kr

28 gaochlopkliniken.se

Inlagg som varms upp och formas efter foten. Hjalper
till att stodja upp laga valv, minska pronation samt jémna
ut och fordela trycket dver hela foten. Bra till bade skor,
skridskor och pjaxor.

700kr
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Icebug

Glava BUGweb
Stilren vinterkdnga med
16s brodd. 1800kr

= SmellWell
Far dina skor att lukta gott
igen. Bara att placera ned
och vanta. 90kr

=

g

;U

g

5 SHOE 123

2 THERAPY
%, et

7/

s
i, 1300kr

Personalens favoriter

Att vara aktiv blir sd mycket roligare med bra
och smarta grejer till hjalp.

Bauerfeind Korsika =
Smidigt 3/4-inl3gg. 350kr

2504
Stance Motivation 12°

30 gaochlopkliniken.se

{ Ror dig sdkert vintertid,
i rdtt grepp gor susen.

i Vibram Arctic Grip

i Specialdesignat material i

i yttersulan som ger bra grepp pa
i is dven utan dubb.

i Icebug BUGrip

i Dynamiska dubbar som ger

i oslagbart grepp. Finns pa

i vissa av Icebugs lopskor och

i vinterkdngor.

i Icebug BUGweb

i Broddar som matchar ytter-

i sulans monstring pé vissa av

i Icebugs modeller. Enkel att

;. plocka av eller pa.

Merrell Moab Mid
Arctic Grip
Vattentat kdnga med
grepp for vintervagar.
1900kr

Springyard
impregnering
Miljovanlig impregnering.
140kr



FLY

NOOSA FF" with FlyteFoam’

TECHNOLOGY

Prepare for take-off in the NOOSA FF™ with FlyteFoam®
technology, with a higher platform for maximum comfort
and a lightweight cushioning system that lets you run faster.




BESOK 0SS

STOCKHOLM HORNSTULL
Hornsgatan 143 C

117 28 Stockholm

08-669 2212
stockholm@gaochlopkliniken.se

STOCKHOLM ODENGATAN
Odengatan 47

113 51 Stockholm

08-669 2212
stockholm@gaochlopkliniken.se

UMEA

Magasinsgatan 17

903 27 Umed

090-14 34 00
umea@gaochlopkliniken.se

UPPSALA

Bangardsgatan 5B

753 20 Uppsala
018-151413
uppsala@gaochlopkliniken.se

OSTERSUND

Stortorget 3

831 30 Ostersund

063-57 0016
ostersund@gaochlopkliniken.se

FOL 0SS
{? facebook.com/gaochlopklinikensthim
facebook.com/gaochlopklinikenumea
facebook.com/gaochlopklinikenuppsala
facebook.com/gaochlopklinikenostersund

i@ gaochlopklinikensthlm

gaochlopklinikenumea
gaochlopklinikenuppsala
gaochlopklinikenostersund

OM 0SS
VI BEHANDLAR ALLA OLIKA

d oh & Lo,
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