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Antligen utomhustrining: Sa tar du hand om dina
Ioparskor och undviker belastningsskador

Nu i mars 6ppnar Ga & Lopkliniken en ny butik pa Hornsgatan i Stockholm. Pa
hyllorna finns bland annat fargglada skor fran det aterlanserade, finska
varumarket Karhu. Men det galler att tanka till kring valet av sko och hur man
bast tar hand om dem.

Arets l16parsésong har tagit fart och Ga & Lépkliniken 6ppnar dérrarna till en ny butik pa
Hornsgatan i Stockholm. Varens nyheter bjuder pa atervinningsbara material, starka
farger och skor som ar speciellt utformade for att undvika belastningsskador. Bland
nyheterna aterfinns det finska varumarket Karhu, som nu aterlanseras med
fargsprakande I6parskor.

Att valja ratt typ av skor kan forebygga vanliga belastningsskador. Ga & Lopkliniken,
med butiker runt om i Sverige, ar specialister pa att ge rad och prova ut ratt skor till ratt
tillfalle. Men det géaller ocksa att ta hand om sina I6parskor pa ratt satt sa de haller langre:

Ga & Lopklinikens basta tips for rengoéring av smutsiga I6parskor

e Tvatta absolut inte dina I6parskor i tvattmaskinen. Varmt vatten och tvattmedel sliter valdigt
mycket pa skons fibrer, vilket gor att livslangden férkortas markant.

* Ett bra satt att tvatta dina skor pa ar: Ta forst ut inldggssulan. Borsta sedan av smuts med
en mjuk borste och duscha av skon utvandigt och invandigt i rumstempererat vatten. Torka
skon i en skotork alternativt 1agg i tidningspapper som drar ut fukten. Torka inte skorna pa
element eller liknande, da skon da kan krympa.

Ga & Lopklinikens tips for att undvika skador i var:

e Det ar viktigt med ratt utprovade skor. En stabil sko med bra ddmpning ligger i prisklassen
1000 kr och uppat.

*  Smyg igang traningen forsiktigt genom att ga eller lunka de férsta veckorna. Da hinner
benhinnor, ligament och muskler vanja sig stegvis. Aven du som I6ptrénat vintertid bor
mjukstarta, da sno ar ett betydligt mer sviktande underlag an t ex asfalt.

* Forsok att variera underlaget du springer pa. Asfalt blir exempelvis valdigt hart i langden.
Terréngspar (elljusspar, barkspar) ar mjuka och ojamna, nagot som ger bra stétdampning
men som aven kan 6ka risken for stukningar. Grusvagar ar ett bra alternativ med
forutsadgbart underlag och hyfsad dampning.

* Variera din traning med att 1agga till cykel, grupptraning eller simning.

* Undvik att springa samma runda varje |16ptur. Det finns manga bra sidor pa natet dar du
kan planera och méata upp olika I6prundor for att fa variation.
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Om Ga & Lopkliniken:

Ga & Lopkliniken, med fem butiker runt om i Sverige, ar specialister pa att prova ut ratt skor utifran individuella krav och
forutsattningar. Butikernas ortopedtekniker provar ut och tillverkar ortopediska fotbaddar och skoinldgg och i butikerna
finns ett brett utbud av personligt anpassade I6pskor, promenadskor, sandaler och gympaskor.



