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En forandrad vardag

redagen den 13. Det datumet i mars manad 2020 Vi vill att ménniskor ska leva ett aktivt liv och under
forandrade hela varlden. Nu har det gatt 6ver ett pandemin 6kade besoken i de svenska fjdllen, pa golfbanor
ar och vi hoppas att 2021 och efterkommande ar och padelhallar och folk boérjade promenera allt mer. Men
ska bli allt battre rorande Covid-19. Vad har det att vandra i fjdllen ar en helt annan belastning 4n att trana
har aret inneburit for var hélsa? Det kommer pa ett hemmagym. Och vad uppstar det for skador om du
forskarna att reda ut framover, men redan idag gar fran att inte vara sarskilt fysiskt aktiv, till att triana
kan vi se en direkt konsekvens. Vi pa Ga & padel fem dagar i veckan? Har far ni veta vilka de vanligaste

Lopkliniken har upptickt att belastningsskadorna okar. skadorna dr och hur du ska undvika dem.

Smaértor uppkommer pa nya stéllen i kroppen pa grund av

nya sitt att arbeta, men dven av att vi testat andra motions- Vi har stor erfarenhet av vad nya rorelsemonster innebar

former. Nya trender inom motion och hélsa har tagit fart. for kroppens leder. Kroppens biomekaniska rorelse dr vi

Allt pa grund av att vi tvingats leva i en utbredd social experter pa och kan foérandra dem si att din kropp minskar

distansering. risken for onoédiga belastningsskador.

Vart nya séatt att leva har dven inneburit mer arbete i
hemmen och andra fordandrade levnadsforhallanden. I det Ta hand om varandra!

hér magasinet ger vi dig som arbetar hemma rad om vad du Vi ses.

ska tdnka pa, nar belastningsmonstret inte ser likadant ut

som pa ditt kontor. En annan forandring ar att vardags- //Personalen Ga & Lopkliniken
motionen som vi tidigare fatt till och fran arbetet i stort sett

har forsvunnit om du arbetar hemma. Vad innebar det for

hilsan nir vardagsmotionen forsvinner?

mediroyal I I
Rorlighet ar livskvalitet.

Mediroyal Nordic utvecklar innovativa produkter for rehabilitering, patientsakerhet och 6kad
funktionalitet. Hos oss hittar du ett av marknadens storsta sortiment av smarta ortopedprodukter.

MR2260 ' MR8809

Origo kort handled Problem med handleden? For Padel och andra verktygsanvandare

Var storsaljare Origo, kort handledsortos, Mediroyals universal tum- & handledsortos &ren Manex Tendens ar en unik ortos som ger avlastning
artillverkad i ett slitstarkt material med bra mycket flexibel och anvandbar ortos tillverkad i for senorna runt handleden och stédjer vid
kompression och stabilitet samt hog komfort. neopren. Ortosen ger ett latt stod for bade tumme repetitiva rorelser.

Origo kommer i beige och svart och levereras med och handled och fungerar som ett extra ledband

var stabila handledsskena som kan varmas om vid vilket hindrar dig fran att komma i ytterlagen vid Ortosen l[dmnar handflatan fri och fungerar

behov. Ortosen kan anvandas vid en méngd olika aktiviteter som belastar och/eller gor ont. utmarkt vid racketsporter, men dven vid
sjukdomar och besvar sdsom handledsinstabilitet, arbetsrelaterade handledsproblem. For
postoperativt efter frakturer, artrit, tendinit, Ortosen ar av universell storlek och exempelvis snickare, malare och bilmekaniker.
karpaltunnelsydrom, arbetsrelaterade besvar fungerar bilateralt.

m.fl. Origo finns dven som lang modell vilket ger
ytterligare stabilitet.



It's time to move your mind.
You don't need to break any records.
All you need to do is move. Because the mental benefits

of being active are endless and all it takes is a first step.

g asics

sound mind, sound boady
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Utprovning

undersokning

KUNSKAP

OCH EXPERTIS

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

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

Bara genom att se varje individ
som just en unik individ kan
optimala forutsdttningar uppnds.
S6 hdr undersoker vi dig.
Och det kostar dig inget extra.

Hur ser dina fotter ut?

Forst undersoker vi dina fotter statiskt med
din egen kroppsvikt som belastning. Detta
gor vi med hjélp av en spegellada. Har tittar

vi pa dina fotvaly, fotens form och eventuella
avvikelser. Detta ger oss information om dina
forutsattningar, och vilka skor som kommer att
fungera optimalt for dig.

Hur belastas dina fotter?

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

Vad har du for stegisattning?

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 [dpband, dar fotterna filmas av video-
kameror fran olika hall.

gaochlopkliniken.se

Vilken sko passar dig bast?

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

Ar ritt skor inte tillrackligt?

Kanske hjalper det inte med den grundligaste
utprovningen av skor, dd maste andra atgarder
till. En snedstélld fotled eller nedsjunkna
fotvalv kan leda till onddiga dverbelastnings-
skador i fotter, knan, hoft, rygg och nacke.
Detta kan saval forebyggas som avhjilpas med
individuellt anpassade fotbdddar och inlagg.

Mycket mer 4n fotter och skor

Mahénda ar vi experter nar det kommer till fotter och skor. Men vi har kunskap och produkter
for s& mycket mer dn det. Ortoser for artros i knat eller tummen. Skydd vid tennisarmbage,
landryggssmarta och instabila axelleder. Hjdlpmedel for att halla dig aktiv aret runt, oavsett vader
och underlag. Vi kan vara produkter, hur de fungerar och hur de anvands pa bésta satt. Vi kan
kroppen och hur den paverkas av belastning i olika former. Nar du gar, springer, hoppar eller
arbetar. Chansa inte, hos oss far du rétt utrustning och rad direkt.



Saucony’s
Bright
Future!
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SKONS LAST - HUR AR SKON FORMAD?

Skor kommer i manga utféranden och i vitt skilda former.
Samma sak med fotter. Breda skor dr nagot av det mest
efterfragade hos oss och dar har vi gott om alternativ for dig
med bredare fotter. Spana in modellerna i var skoguide eller
sortera upp dem pé var web. Sen ar det bara att testa!

Nyheter
Pryltips

s Re:Claim

Re:Claim Original Tvattmedel ar ett svensk-
tillverkat tvattmedel fritt fran fosfat och zeoliter.
Ett bra val som skonar miljon. Och ett val som

ORIGINAL -4

i ocksa skonar dina kldder. Den unika formulan
g tvattar inte bara kldderna rena utan bryter ned
wr e de molekyler som orsakar dalig lukt. Rena klader,
Ll LR ' CLAIM mindre lukt och en battre miljé. Vinst for alla!
R bt Finns ocksa som en spray som du enkelt sprayar
ng = pa dina traningsklader eller skor. Sag farval till
dalig lukt.

BEHANDLINGSPAKET

Ibland finns det ingen tvekan eller fundering, man vill bara bli av med smartan s snabbt det gar. D3
géller det att sétta in atgdrder fran flera olika hall. Med det som grund har vi satt ihop en rad behand-
lingspaket kring de vanligaste diagnoser och symtom vi stéter pa. Halsporre, hallux valgus, benhinne-
inflammation samt Iandrygg- och brostryggssmarta. | paketen har vi plockat ut hjalpmedel som bade
avlastar och behandlar, samt produkter som du sjélv bor arbeta med for att sa snabbt som majligt bli
smartfri. Spana in samtliga varianter pa

STRACK PA DIG!

,0%

Hallningen och muskulaturen kopplat till den &r
en stor bov nar det giller ryggvark. Manga ar vi
som gar med framatroterade axlar och darav far
smarta i brostryggen. Tyvarr sker manga av vara
arbetsuppgifter i just den positionen, armarna
strackta framat och axlarna roterade. Starkande
traning och koll pa sin hallning. Dar har vi ett
enkelt recept som fungerar smértlindrande

och forebyggande for valdigt manga. Mediroyal
Posture ar ett finurligt och smidigt hjalpmedel
som forbattrar din hallning. Bade att det stddjer
upp axlarna och brostryggen samt att det gor
anvandaren mer medveten om hur hen haller
sin position i axlar och rygg. Finns pa bade vara
kliniker och p3 var webshop. Kika in pa var
hemsida for mer info.

Mediroyal Posture 500:-

: Den vanligaste artrosférandringen i foten sitter

. pa leden dar stortan borjar. Cirka 2,5 procent

. av befolkningen drabbas av detta och det kallas

: hallux rigidus. Rakar du ut for detta innebar

: det att stortan blir stel och rérligheten uppat
och neréat blir begransad. Manga drabbas d3 av

: smarta i leden ndr den bdjs eller far tryck mot

1 sig. Behandlingen vid denna diagnos syftar till att
. minimera tryck och minska béjningen i leden.

¢ Det gors enkelt med ett tunt och smidigt inlagg

. med en forstyvning av kolfiber i framfoten. P3
;8 vis tillats inte foten boja sig. Sjélvklart kan

¢ inlagget flyttas mellan olika skor. Det har inlégget
finns saval pa vara kliniker som i var webshop pa

" Schein kolfibersula 1200:-

Passform & funktion

Eftersom fotter och ben kan vara kdnsliga omraden for manga, inte minst diabetiker, lagger vi stort
fokus pa att hitta riktigt bra strumpor och sportsockar. Tastrumpor, Softsock med 16s resar dver
benet och dubbelsydda modeller som forhindrar skavsar, ar bara nagra av de varianter vi varmt

rekommenderar. Lagg dartill en rad varianter med kompression (stodstrumpor) for bade vardagsbruk
och traning, samt specialmodeller for bade hallux valgus och hdlsporre sa tacker vi in de flesta sma
problem som kan fragas efter. Merinoull, bambu och coolmax ar nagra av de material vi gillar nar de
anvands i strumporna. De haller langre, transporterar fukt battre och ger klart battre passform an
exempelvis bomull. Att manga av vara strumpor ocksa ar hdger- och vanstersydda, alltsa anpassade
for respektive fot, garanterar an battre passform och skydd for olika delar av fotterna.

6 gaochlopkliniken.se



WWW.HANWAG.COM

HANWAG BANKS LOW BUNION GTX

Low cut, high comfort. The Bunion version of our comfortable,
low-cut version of our classic Banks hiking boot. Made out of high-
quality nubuck and suede leather for wearers with a hallux valgus.
A combination of reinforced PU foam wedge and high-quality
footbed offers good cushioning and soft roll-off performance.

A running shoe so good,
we made it 11 times. - new balance

FRESH
FOR

1080
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Nyheter
Pryltips

HALSPORRE

Halsporre / plantar fasciit 4r en av de diagnoser vi stoter p3 allra oftast i vart arbete med belast-
ningssmartor. Plantar fasciit 8r en 6verbelastning pa plantarsenan, som stracker sig under hélfoten.
Smartan ar som regel varst pd morgonen, direkt ndr man stéller sig upp. D4 det &r en av de vanlig-
aste diagnoserna har vi ocksa en rad hjélpmedel som minskar smartan och behandlar orsakerna till
besvaret. Vart basta tips: dela upp behandlingen i tva delar. Minska belastningen pa fétterna samt
jobba med cirkulationen i plantarfascian. Ett formgjutet inldgg ar en av de mest effektiva behand-
lingsformerna. Ar du inte riktigt dar utan funderar pa fardiga produkter har vi nagra riktigt fina
varianter. Sissel Spiky Ball, Halsporreinlagg Schein, Halsporreinlagg, GelSmart Halsporrekil och
0S1st FS6 Halsporrestrumpa. Kop dem separat eller som ett komplett behandlingspaket. Mer om
diagnosen kan du l3sa om pa var hemsida.

LINDRA SMARTAN

Paingone Easy ar den tunnaste och smidigaste
TENS-apparat vi testat. Den ar enkel att
anvanda, det enda du behdver gora ar att
placera den 6ver det smartande omradet

och sla pa den. Sen ar smartlindringen igang.
Den ar helt tradlos och kan baras diskret
under dina kldder. Perfekt val nar du behover
smartlindring under dagarna. Idealisk for
smarta pa axlar, armar, rygg och ben.

Paingone Easy 700:-

N,

|

Smart Gel?

: En smart liten 18sning hittar vi i GelSmart Bunion
: Toe Spreader. Det &r ett smidigt skydd for hallux
: valgus som bade stabiliserar stortdn och ger en
. bra distans in mot dvriga tar. Den har dven en

1 aterfuktande och mjukgdrande effekt for huden.
: Smart pa alla s3tt och vis.

200.000

* nervandar hittar vi pd fotens undersida. Det

¢ &ralltsd inte sa underligt att fotterna ar otroligt

: kansliga for stimuli och vilka underlag de ror sig
: pa. Stimulering genom massage eller att arbeta
med cirkulationen i fétterna kan vid manga

¢ tillstand i fotterna gora underverk. Det kanske

. enklaste sattet att ge stimuli till fétterna i sin

: vardag 8r med Kone-X stamatta. P3 den star du
* barfota, inte med skor. En suverdn produkt for

: bade kontoret och hemmet.

gaochlopkliniken.se

Perfekt for trotta fotter

Det dr utan tvekan en av de mjukaste och mest ombonade sandaler vi testat. Att kliva in i dem nar
fotterna ar trotta efter en hel dags gdende pa harda underlag ar en total befrielse. De har ocks3 visat
sig vara alldeles fantastiska att anvanda sig av vid smdrtor i bade halar och frémre trampdynor. Vi
rekommenderar starkt att anvdnda dem som sandal hemma, vid 6mhet eller trotthet i fotterna. Eller
for den delen om du har ett kontorsjobb och séker en I5tt sandal med fantastisk stétddmpning.

Oofos Ooahh Sport Slide 700:- och Oofos Ooahh Sport Flex Sandal 800:-



<« BROOKS
RUN HAPPY

X

TO
"+ AJOURNEY

INTRODUCING THE GLYCERIN 19, OUR SOFTEST SHOE YET, PACKED WITH CUSHIONING TO HELP
YOU FORGET YOUR FEET AND FREE YOUR MIND—REACHING A STATE WE CALL RUNFULNESS.
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Traning
Rehab

et ar kallt ute och

du ar sen till padel
matchen. Sliter
med dig racket

och skor och kommer in i
hallen med andan i halsen.
Dina medspelare star redo
sa du kastar dig in spelet.
Kroppen kinns stel men

du tinker att den snart
kommer att bli varm. Banan
kostar pengar och du hinner
inte varma upp, da forlorar
man tid. Du trampar igang
fotterna och kroppen, game
on. Men kinns det inte lite

i ena armbagen varje gang
du slar? Det 4r nog bara
tillfalligt, nu kor vi.

Padel &r en vildigt skonsam

gaochlopkliniken.se

sport och den har verkligen
exploderat i Sverige de
senaste aren. Sporten som
den ser ut idag kommer
fran Acapulco i Mexico dar
den "skapades" av Enrique
Corcuera 1969. Sporten blev
snabbt popular i Mexico,
Spanien och Argentina

och spred sig ut i viarlden
mycket via turister fran
Storbritannien. Sedan 1992
spelas VM i padel vartannat
ar. Bara i Spanien finns det
over tva miljoner utovare.

Padelbanorna har hemma ir
numera fullbokade och det
blir allt svarare att fa tider,
trots att nya hallar vixer
upp som svampar over

hela landet. Cirka 500.000
personer har hittills fastnat
for mojligheten att tillbrin-
ga tid pa banan med vanner
och bekanta. De som fastnat
vittnar om hur roligt det ar
att spela, for vissa har det
rent av blivit ett beroende.

Att spela padel ar ett
enkelt och roligt sitt att
umgas och samtidigt sporta.
Kanske ar det just enkel-
heten som fatt s manga att
haka pa trenden. Du kan
spela padel utan att vara
speciellt viltridnad, allt
beror pa vilka du spelar
med. Men belastningen pa
kroppen varierar beroende
pa motstand och just nivan
pa dina motspelare. Det

kan vixla kraftigt mellan
att inte bli spelad alls ett
par minuter till att 16pa
hogintensivt och explosivt
mot natet.

Ar du inte uppvirmd nir du
startar 6kar risken att dra
pa sig onodiga skador. Den
viktigaste regeln i padel
borde vara att starta med
uppvarmning. De flesta hal-
lar har traningscyklar for
dndamalet och tio minuter
ricker for att vacka kropp-
en och fa igang pulsen.
Jogga fem minuter eller kor
nagra burpees innan match-
en om det passar dig battre.
Meddela kroppen att den
snart ska anstrédnga sig for
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Tennisarmbdge dr ett av namnen som anvdnds vid dverbelastningsskador pé armbdgens epikondyler.
Epikondylerna r de tva hdrda benutskott som du kan kdnna pa in- och utsidan av armbdgen, alltsé inte
sjdlva armbagsknédlen. Pa epikondylerna féster flera muskler som gér ned pé underarmen, vid dverbelast-
ningar av dessa kan man drabbas av lateral (yttre) eller medial (inre) epikondylit. | vardagligt tal benémns
lateral for tennisarmbdge / padelarmbdge och medial for golfarmbdge.

att undvika direkta muskel-
bristningar eller fotleds-
vrickningar.

Men andra vanliga
skador dr de som borjar
lite smygande, de som du
kéanner i borjan av match-
en men som ger med sig
nir du blivit varm. Du
slappnar av och tror att
kroppen bara var stel. Har
behover du vara vaksam.
En kdnning som fran borjan
gar 6ver kan vara starten
pa en 6verbelastning som
kan utvecklas till ren vark
som kommer stoppa dig
fran att spela. Lyssna pa
din kropp. Ta langre vila
mellan matcherna i borjan,
1at din kropp vanja sig vid
rorelserna och trana garna
styrketrdning for att starka
upp kroppen.

Den absolut vanligaste skadan
inom padel ar tennisarm-
bage, lateral epikondylit pa
medicinskt sprak. Tennis-
armbage ar en 6veran-
strdngning som ofta beror
pa att du har fel teknik, men
det kan ocksa vara sa att

du har ett for svart racket.
Valj ett som passar din

niva pa ett skonsamt sitt
och lagg tid pa att lira dig
tekniken. I varsta fall leder
overanstrangningen till

en inflammation som kan
ta tid att 1aka. Skonsamt
racket och ratt teknik kan
riadda dig fran manader av
rehabilitering. Om skadan
redan dr framme ar ett
idrottskadeskydd for tennis-
armbage att rekommendera
tillsammans med excentrisk
styrketridning med en gyro-
boll.

Knéna ar ett annat pro-
blemomrade. Manga far
problem med delar kring
knéna, vilket kan 6mma
eller gora ont. Underlaget

pa en padelbana ar ofta
konstgras eller grus som
ligger direkt pa en betong-
platta. Det finns ingen som
helst stotddmpning som
hjalper kroppen. Spelet
utsitter dessutom just knéan
for vridningar som kan ga
illa. En viktig pAminnelse
ar att anvdnda skor som
ar anpassade till padel och
som ger dig bra dimpning

och stabilitet. Skorna har en

generisk insida sa ett ratt
utprovat ortopedtekniskt
inlagg avlastar bade
knéleden och din kropps
ovriga leder ytterligare.

En avsliten hilsena dr kanske
den varsta vanliga skadan

du kan réka ut for vid padel. :

Det hir ar en skada som
okar i takt med att allt fler
spelar. Riskgruppen ir
personer i medeldldern som
tidigare varit vildigt aktiva
men som lugnat ner sig ett
par ar. En ganska typisk
padelspelare och nittio pro-
cent av fallen, ar min 35-40
ar och den héar skadan sker
nastan uteslutande nar man
idrottar. For att undvika
manader av rehabilitering
pa grund av en avsliten
hélsena behover du trana
sunt. Att ga fran noll till
hundra ir en stor risk. Var
ocksa noga med stretching
och uppviarmning och se till
att dina skor och inlagg ser
till att hidlsenan arbetar i
ratt ligen under aktiviteten.
Sjalvklart bor ocksa fokus

laggas pa att stdrka upp vad-

muskulaturen och hilsenan
med specifik styrketrianing
for att den ska tala en hogre
belastning.

Fram med ditt rack, pa med
skorna, ring nagra vinner
och boka en tid. Val mott pa
padelbanan! @

Har du kdnningar av halsenan
i form av smérta eller svullnad s3
finns hjalp att fa. Bauerfeinds skydd
AchilloTrain Pro kan vara ett av de
basta och mest effektiva hjalp-
medlen for att paskynda lakning
vid hélsenebesvar. Latt, smidigt och
effektivt.

Skydden vid tennisarmbage dr anpassade for att ge ett specifikt
tryck pa underarmens senor och muskler. P4 sa vis ger de bade en
smartlindrande och en behandlande effekt. Produkterna kan anvandas
bade for att forebygga skador och for att paskynda lakningen. De har
alla samma grundfunktion men skiljer sig at géllande material, passform
och sma unika, effektiva detaljer.

Mediroyal Epi Band - 330kr

Bauerfeind EpiTrain - 1000kr

0S1st ES3 Elbow Sleeve - 250kr

Bauerfeind Sports Elbow Strap - 550kr

gaochlopkliniken.se
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ben hittar vi i respektive
fot. Tillsammans star
vara fotter alltsa for en
fjardedel av kroppens
cirka tvahundra ben.
Med 56 leder och en bra
bit 6ver hundra muskler
och ligament sa ar det en
fantastisk konstruktion
som dagligen bar upp
vara kroppar.

12

KORREKT

INSTALLD

Varje ar ldgger vi ned tid pa att fa bilen
balanserad, korduglig och saker. Om samma

fokus las pa kroppens balans och instdllning

skulle det gora underverk for manga.

ara ortopedtekniker hjilper dig som har
problem och smértor i fotter, underben,
knén, ben, hofter eller rygg. Vi har dven
hjalpmedel och produkter for axlar,
armar och hiander. Smirtorna och besviren
vi behandlar sitter alltsa inte bara i fotter och
fotleder. Vi tacker helt enkelt upp en valdigt
stor del av kroppen. Skador som t.ex. plantar
fasciit, halsporre, benhinneinflammation, lum-
bago och framre fotvalvsproblem &r nagra av
de vanligare skadorna vi jobbar med. Tennis-
armbagar, artros i tummen och instabila axlar
forekommer ocksa.

Fotvalven och fotlederna dr ménniskans
stotdampare, fungerar inte dessa tkar risken
for overbelastningsskador. Med hjilp av en
mangd olika ortopediska inldgg och skoinlagg
har vi ortopedtekniker mdojlighet att korrigera
snedstillningar, stodja upp fotvalv och avlasta
specifika omraden. Utover denna tillverkning
sa jobbar vi 4ven med att korrigera, ldsta och
skapa avlastningar i diverse skor, skridskor
och pjaxor.

Vid en undersokning borjar vi med en anamnes.
Vi fragar oss fram kring dina eventuella be-

¢ svir, smartor och fragetecken. Viktiga fragor
i dr nir, var, hur, hur lange, och vid vilka aktiv-

iteter du kint av 6mheten eller sméirtorna.

¢ Darefter borjar undersokningen av hur dina

fotter ar formade: vi tittar pa hojden pa valven,
eventuella snedstédllningar och hur du satter

i belastning pa foten savél stillastdende som

nar du gar eller springer. Detta gor vi for att
undersoka vad just du har for forutsittningar.

! Viktigt 4r att hitta orsaken till besviren och

vad som paverkar. Ar det fel utrustning, upp-
lagget pa din vardag/traning, eller din kropps-
byggnad som stéller till det? Kanske ar det en
kombination av ovanstaende. Klart dr dock att
de ovan ndmnda orsakerna ar de tre vanligaste
nir det kommer till 6verbelastningsbesvar.

Utifran den information vi far fram kommer
du att fa en forklaring till huruvida dina besvéar
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 1osningen ar bast for
just dig. Vi guidar, tipsar och resonerar oss
fram i samforstand med dig, for att hitta en
optimal och fungerande 16sning. Om problemen
handlar om att aterga till arbetet efter en sjuk-
skrivning eller fa bort smértan som hindrar dig
fran att vara aktiv i vardagen spelar ingen roll.
Vi arbetar bade med patienter som har problem
i arbetet, pa fritiden eller idrottare pa alla
nivaer. Gammal som ung.

Vid vissa undersokningar hittar vi firdiga
hjalpmedel och produkter. Da kan du kora
igang med dem direkt och férhoppningsvis
bli smartfri inom kort. Andra ganger lampar
sig mer individuellt formade inldgg och skor
sig klart battre. Vid de tillfdllena gar vi vidare
till steg tva — scanning och avgjutning av dina
fotter.

For att kunna tillverka dina formgjutna inldgg sa
gOr vi en avgjutning av dina fotter. Detta gors
genom att scanna fotterna med en 3D-scanner
eller genom en gipsavgjutning. Tva olika tekni-
ker som bada sker med fotterna i ett avlastat
lage. Genom avgjutningen far vi fram din fots


http://gaochlopkliniken.se/Hitta-ratt-hjalpmedel/ortopedteknik

form och tillsammans med den information vi
fatt fran undersokningen kan vi borja tillverka
inldggen for att passa dig optimalt.

Ungefar tva veckor efter att vi gjort avgjutningen
av dina fotter ar du valkommen tillbaks pé ett
aterbesok. Da tar du med dig de olika skor du
vanligtvis anvander sa kommer vi att anpassa
dina formgjutna inlagg till dem. Sjalvklart
forsoker vi se till sa att du, sa langt det 4r mo-

jligt, kan flytta inldggen mellan dina olika skor.

Det har besoket tar ungefar trettio minuter. Vi
Kklipper, slipar och anpassar inldggen for att ge
ett optimalt stod for just dig. Darefter far du
riakna med en viss tids invanjning, allt ifran
nagra timmar till ibland nagra dagar.

Manga kan uppleva att de formgjutna in-
laggen och fotbdddarna ar lite obekvdma och
trycker en del de forsta dagarna. Detta beror
pa att musklerna i dina fotter dr ovana vid
stod. Oftast gar det 6ver men om den kdnslan
fortsitter mer 4n en vecka kan man justera lite

G4 & Lopkliniken / ORTOPEDTEKNIK

pa inldggen for att underlidtta invanjningen.

Malsittningen med ett inldgg dr, allt som oftast, att
stodja dina fotter till en sa neutral och skonsam
position som mdojligt. Hur det sker beror helt
och héllet pa vilken typ av fot och kropp vi be-
handlar. Hoga fotvalv har vissa krav, laga ger
andra forutsittningar. En l4tt kropp behover
vissa material, en tyngre helt andra. Samma
sak nar det galler aktivitet eller underlag som
inldggen ska anvindas till.

Hur ett inldgg kan ge sa bra effekt kan enkelt
forklaras genom att en led pa kroppen och dess
tillhérande muskler alltid kommer att belast-
as hardare ju narmre ytterldget den hamnar.
Darav kommer belastningen minska nar vi
stodjer fotterna tillbaks till en neutral position.
For oss handlar inldgget inte om att passivisera
kroppen, utan att med ratt material, form och
anpassning forstirka fotens naturliga sitt att
stabilisera och ddmpa stotar.

Att fotterna har stor inverkan pa var kropp

FOTTERNAS PAVERKAN

P

Felstalningar i benen

SYMTOM

Smarta i olika
kroppsdelar

PA VAR KROPP

Felstéllningar
i fotterna

Trotthet i benen

Férsdmrad hallning

Besvar kring tarna

.0
SA LOSER VI
PROBLEMEN ORSAKER TILL
SMARTORNA
| | | |
HOGA NORMALA LAGA PLATTFOT
FOTVALV FOTVALV FOTVALV
Specifika
dvningar
Ritt sko och/eller
skoinlagg
0
A
tot ot J U =y |
Overvikt Underlaget Hur mycket Val av sko Genetiskt
Vi ror oss pa belastar vi fotterna
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rader det inget tvivel om. Hur fétterna
paverkar var kropp kan dock vara svarare

att sammanfatta i korta ordalag. Vill man pa
ett enkelt sitt forsoka forklara kan man dra
paralleller till en bils uppbyggnad. Bristande
stotddmpare, fel hjulinstillning eller snedslit-
na dick ar inte bara farligt for dig som forare
och dina medresenérer, utan sliter markant
hardare dven pa bilens 0vriga delar. P4 samma
sitt fungerar kroppen ur ett biomekaniskt
perspektiv. Ett 1agt valv stodjer sdmre, drar
underbenet i en inatrotation, vinklar knédleden
inat och tippar backenet framat. Hoga valv a
andra sidan ger en rigid och stel fot, som belas-
tar trampdynorna hart och ger ett hogt tryck
uppat genom knéleder och ldndrygg. Beroende
pa vilken typ av fot du har, och hur den belas-
tas, kommer olika delar av kroppen att utsattas

KOLFIBER
INLAGG

Forstarkta med kolfiber
for att de inte ska
kunna bojas vid framre
trampdynan. P4 sa
vis skapas en rullsula
vilket minskar trycket
pa framre delen av
foten. Den egenskapen
ger oerhort bra effekt
vid smartor pa framre
trampdynan, stel storta
(hallux rigidus), hallux
valgus samt artros i
fotterna. Tunn och
smidig for att stjala
minimalt med plats.

gaochlopkliniken.se

Y irdet

fel utrustning,

uppldgget pa
din vardag/
traning, eller
din kropps-
byggnad som

staller till det?”

——

for storre belastning och slitage, och dirigenom
ha en 6kad benédgenhet att drabbas av belast-
ningsbesvar.

Det ar litt att fastna i tanken pa att ett inldgg ar
nagot som anvands nar det uppstatt besvar 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 tdnker. Att hitta ratt vinkel pa
foten ger en vinst, &ven om du inte har belast-
ningssmartor. Har du laga valv, felstdllningar,
eller pronerar Kkraftigt, kommer det att ligga
till grund for dina forutsattningar oavsett
aktivitet. Ju storre felstdllningar, desto simre
biomekanisk forméga far foten, och kroppen
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 alpin-
skidorna pa kant, eller paborjar golfsvingen,
finns effekt och fordelar att vinna med att

hitta ratt position pa fotterna. Det héar ar

bara ett urval av idrotter och aktiviteter dar du
kan forbattra och underlatta ditt rorelse-
monster, genom att optimera din fots position
och kroppens belastning. Och da har vi inte ens
kommit in pa den férebyggande vinsten nér det
géiller att rora sig pa hardare underlag. Gar och
star du mycket pa harda underlag under arbets-
tiden bor du definitivt fundera pa att minska
risken, genom att anvinda dig av fotbdddar
eller inlagg.

Men varfor inlagg och vem bor ha dem? Svaret ar
enkelt: Alla som ar i behov av dem. Varje fot ar
unik, och vara fotter belastas med var dubbla
kroppsvikt och mer dartill nar vi aktiverar oss.
Vid vissa tyngre aktiviteter kan belastningen
bli upp till sju gdnger kroppsvikten. Riknat pa

Sinktaxel | =/ det kan stilla till en hel del

UTAN INLAGG

G4 & Lopkliniken / ORTOPEDTEKNIK

en sjuttio kilo tung person ska foten klara av
att bara upp néra ett halvt ton. Tjugosex ben,
tillsammans med mingder av muskler och
ledband, bygger upp foten och fotvalven. Den
konstruktionen ska palla med tyngden. Men
tvivla inte, kroppen ir 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 formaga
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. Néar vi dagligen rorde pa oss for
att finna mat. Nar var huvudsakliga uppgift
inte var att sitta framfor datorn. Var kropps-
liga utveckling har dessvirre inte hingt med i
den utveckling var omvarld haft, och till foljd
av detta har risken for belastningsskador ¢kat
markant.

Hur och var vi ror oss styr i hog utstrackning
att belastningssmartor uppstar, kroppens form
och funktion var smirtorna uppstar. @

INLAGG FAR KROPPEN

1 RATT POSITION

Ett nedsjunket fotvalv
paverkar inte bara foten,

besvar langt upp i kroppen.
Rétt balanserad minskar

slitaget pa kroppen och pa
sd vis ocks3 riskerna for
onodiga dverbelastnings-

skador.
Tippat backen
Roterat kna
och underben
Nedsjunket fotvalv,

felstalld fotled

MED INLAGG

gaochlopkliniken.se
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BAST PA TEST.
VI HITTAR RATT
SKO FOR DIG.

Att hitta ratt stabilitet pa

skon ar en viktig detalj for att
minimera skaderisken och
oka hallbarheten pa skon. Ratt
bredd, hojd och form pa skon
sakerstdller ytterligare att den
kommer ge just dig det stod
och den passform du behdver.
Vi testar alla vara skor noga
innan de vdljs ut, bara de bdsta
plockas in. Har ar ett urval av
de vi anser vara drets basta.
Med vl fungerande produk-
ter och god kunskap kring
kroppen guidar vi dig rétt for
att hitta just de modeller som
kommer fungera optimalt for
dig.

(Ddr inget annat anges dr damskon placerad
till vénster eller i forgrunden.)

ECCO ST.1 LITE (Dam)

Pris 1100:-
Material: Textil
Last: Normal

Latt och smidig sneaker som tack vare
sin stotddmpning gor sig utmarkt bade
till vardags och pa promenaden. Sydd
i luftigt textilmaterial bidrar till att skon
kdnns sval bade utomhus och inomhus.
Design och funktion i perfekt kombo.

gaochlopkliniken.se

PROMENAD
& WALKING

En bra promenadsko kan fylla manga syften

och tdcka upp en stor del av dagen. Till vardags,
ute pa promenaden eller pd jobbet. Fundera
gdrna 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 belastar fotterna, plockar vi
fram de modeller som passar dina fotter bést och
motsvarar de krav du har pad skon.

ECCO EXOSTRIDE

Pris 1400:-
Material: Syntet + Gore-Tex
Last: Normal, bred

Fantastiskt fin sko fran danska klassikern Ecco. | Exostride har man byggt en I3tt och
foljsam sko som passar bra pa normala och lite bredare fotter. Ovandelen har ocks fatt
ett Gore-Tex membran som gor skon helt vattentat. Det har ar en modell som fungerar lika
fint var- och sommartid som pa hdsten och en bit in pa vintern. Dam finns dven i svart.
Vattentit, litt och smidig. Perfekt val aret om.

HANWAG BANKS LOW BUNION LL

Pris 2000:-
Material: Nubuck och mocka
Last: Normal

Kvalité ar nyckelordet for Hanwag och det marks rakt igenom att'den har skon andas just
det. Fina material och genomarbetat hantverk. Banks Low Bunion gor sig allra bast i skog-
en och pa naturliga underlag men fungerar ocks3 fint pa asfalt. Modellen har en bredare
framfot och ar byggd for att ge bade god komfort och mer anpassningsmajligheter for
fotter med problem fran hallux valgus.

Hikingsko med en ldst anpassad for dig med hallux valgus.



G4 & Lopkliniken / SKOGUIDE

Hela dagen raknas, dven nar du ar hemma.
Vi marker att alltfor manga glommer bort
den delen av dagen och darfor gar med
smartor langre dn nddvandigt. Du kanske

H inte star och gar lika mycket som under

= : 9 din eventuella arbetsdag, men om du har

¥ . v w @ smartor i fotterna sa bor du anvanda dig av
. H en stétddmpande sko eller sandal dven da.

ON CLOUD

Pris 1500:-
Material: Mesh
Last: Normal, smal

Underbart l5tt och smidig sko som verkligen sitter bekvamt pd manga olika fétter. Det
kénns redan nar vi forsta gangen kliver ned i den, On Cloud ger en riktigt bekvam istegs-
kénsla. Modellen passar for normala och lite smalare fottyper. Den har en luftig ovandel
som gor den till en perfekt vardagssko under varen och sommaren. Sugen p3 att springa?
Det kan du gora i den har, i grunden 3r det ndmligen en l6parsko.

Snabbsnorning. Luftig.

KLAVENESS ALINA (Dam)

Pris 1250:-
Material: Lader
Last: Normal

Som arbetssko, inomhussko hemma,
eller p4 promenaden. Alina ar en allsidig
] i modell med dppen tabox, hélkappa
MERRELL RUBATO i och med tre justerbara remmar Gver
Pris 1700:- i fotryggen. En stabil sandal som enkelt
Material: Mesh i kan goras individuell genom att ta bort
List: Normal, smal originalsulan och lgga dit sina egna

- — " " — i fotbdddar eller skoinldgg.
Vad som slar oss tydligast i Rubato &r det vél uppbyggda stodet for halfoten. Trots entunn & guandel i lider.

originalsula far vi gott om stod. Stétddmpningen 3r ocksa rejalt tilltagen och den tydliga
rullsulan trivs vi med. Rubato r byggd for trailrunning och fungerar alldeles utmarkt till
[6pning i terrdng. Men vi tycker ocksa att den passar perfekt som en sko att ta snabbare
promenader i tack vare den fina ddmpningen.

0 mm dropp, skon &r alltsa lika tjock under hilen som under framfoten.

KARDBORRE

" R i KLAVENESS THORE (Herr)
ICEBUG HAZE RB9X GTX { Pris 1800:-
Pris 1800:- i Material: Lider
Material: Textil + vattentdtt GoreTex membran i Last: Bred
Lést: Normal i Bred sko med kardborrestangning.
Odubbad sko fran svenska Icebug. Haze RB9X GTX ar en latt hikingsko som med sitt Gore- i Utmarkt val for dig som vill ha en rymlig
Tex membran héller dig torr oavsett vdder och vind. Det har ar en riktigt fin allroundsko ¢ sko som dr bade enkel att kliva i och
med ddmpning som fungerar bra bade pa asfalt och i terrdng. Icebugs s3 kallade RB9X att stdnga. Ovandel i foljsamt och mjukt
sula ger ocksa skont grepp pa hala och vata underlag, perfekt under skogsvandringarna. i lader ger en behaglig passform.
Snabbsnorning med BOA Fit system. Herr och dam i samma fargsattning. i Bred med kardborre.

gaochlopkliniken.se 17
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KEEN ASTORIA WEST OPEN TOE

PIVOT STrig-
2

MBT GTR SANDAL

Pris 1350:-
Material: Atervunna PET-flaskor
Last: Normal

Riktigt komfortabel och praktisk sandal.
Sitter suverdnt pa foten tack vare de tre
justerbara remmarna. Stort plus for att
skon &r maskintvattbar och dnnu storre
plus att man anvant dtervunna PET-
flaskor vid tillverkningen av skon.

Fint grepp dven pa hala underlag.

upplever besvar eller problem med
sina fotter Manga ganger pa grund av de
harda underlag vi ror oss pa. Ett enkelt satt
att rdda bot pa mycket av detta dr att g i
mer stétddmpande skor eller uppgradera
dina skor med ett mer uppbyggt och
stotddmpande inlagg.

Pris 2350:-
Material: Skinn
Last: Normal, bred

Rullsula med mjuk stétddmpning ger
bade god komfort och bra avlastning
for hela kroppen. Det har ar en relativt
rymlig sko som passar manga forutom

de med riktigt 13ga fotvalv. Vi rekommen-

derar den varmt till dig med smartor i
framfoten eller besvar uppat i kroppen.
Mjukt démpad i hilen.

gaochlopkliniken.se

Pris 2000:-
Material: Skinn
Last: Normal

GTR Sandal &r byggd med en rullsula och valdigt mjuk stétddmpning i halen. Det har ar
en sko att rekommendera for dig som séker mycket ddmpning och fin avlastning for hela
kroppen. En alldeles utmarkt arbetssandal. Frdmre delen av skon &r styvare och bidrar pa
s4 satt till en avlastning for besvar pa frdmre delen av fétterna.

Hallux rigidus, artros, ryggbesvir. Den hidr sandalen ger fin avlastning.

MERRELL MOAB SPEED GTX

Pris 1700:-
Material: Mesh + vattentitt membran fran Gore-Tex
Last: Normal, bred

Det har ar skon vi véljer oavsett om det ar en kortare kvallsrunda eller en riktigt lang
dagstur vi ger oss ut pa. Den goda komforten och funktionen finns med bade i lugnare
tempo och ndr vi 6kar hastigheten och motionsgar snabbt. Med det vattentéta Gore-Tex
membranet och en rymlig passform har det har blivit en riktig favorit att promenera i.
Vattentit, rymlig och suveran funktion att ga langt i.

e ———

NEW BALANCE FRESH FOAM 1880

Pris 1100:-
Material: Mocka + textil
Last: Normal, bred

Sneakersinspirerad walkingsko dar New Balance anvant sig av sitt Fresh Foam material for
att skapa stotdampningen. Normalt hittar vi det materialet i deras [6parskor sa det ar inte
underligt att vi direkt trivs i den har modellen. 1880 kanns bade Istt, smidig och foljsam.
Det har ar en sko vi kommer att nyttja vid valdigt manga olika tillfallen.

Stil, komfort och funktion i en sneakersinspirerad modell.



NEW BALANCE 840v2

Pris 1200:-
Material: Skinn
Last: Rak och bred

G4 & Lopkliniken / SKOGUIDE

SAUCONY ECHELON WALKER

New Balance 840 &r en riktig problemldsarsko. Suverdn bredd och dven rymlig p3 héjden.
Den 3r ocksa en stadig sko som ger god stabilitet utan att pa nagot vis upplevas tung eller
klumpig. Den svarta varianten finns i bade herr och dam, medans den gré enbart kommer

i damstorlekar.
Bred, rymlig och litt.

SAUCONY INTEGRITY WALKER 3 (Dam)

Pris 1400:-
Material: Skinn
Last: Finns i normal och bred last

Det 3r inte bara valméjligheterna av farg som gor Integrity Walker till en av vara favoriter.
Att den ocks3 finns i normal och bred I3st bidrar till att det har &r en sko som passar
manga fotter och ger en perfekt passform. Lattheten, den vl tilltagna stdtddmpningen och
ovandelen som bade ar mjuk och féljsam bidrar starkt till toppbetyg fér den har skon.

Lag vikt och bekvam stétdampning.

Slipp skavsar och blasor
Sa enkelt haller du dem borta

Vi far regelbundet fragor och funderingar om
skavsar pa fotterna, framforallt kring halarna.
Hur man kan undvika dem och om det finns
nagot att gora at saken om det regelbundet
dyker upp? Sjalvklart gar det att bade minimera
risken och & bort besvéren. Aven for de som
tycks ha alldeles hopplds hud och som alltid far
skav. Prio nummer ett ar vikten av den sko du
anvander, hur val den sitter samt vilka material
den ar byggd av. De flesta ganger racker det med
en korrigering har for att 16sa problemen. Nasta
detalj att sétta fokus pa ar dina strumpor. Skav
uppstar av friktion och vérme, saledes bor dina

strumpor inte bara skydda de utsatta omradena
utan dven effektivt transportera bort fukt och
varme for att ge huden en behaglig miljo. R3tt
material och bra passform i strumpan kan gora
underverk. Fungerar inte de tva forstndmnda
tipsen sa har vi lite mirakelkurer, bland annat de
produkter som star uppradade har intill: The Skin
Agent Move och Sport. Produkter som appliceras
direkt pa huden precis som en roll-on. P3 s3

vis blir friktionen minimal och skyddar huden.
Formulan sitter kvar dven om du blir svettig eller
bl6t. Resultatet r minimal risk for skav
och blasor.

Pris 1200:-
Material: Skinn
Last: Bred

Ytterligare en bred och smidig walking-
sko. Echelon Walker gor sig allra bast pa
asfalt och sitter ofta perfekt pa lite bred-
are fotter med neutralt eller ett nagot
pronerande steg. Skon ar byggd pa en
bredare botten vilket ger god stabilitet
och bra utrymme for breda fétter. For
dig som gillar att promenera langt eller
bara soker en l3tt och rymlig vardagssko.
Testa!

For breda fotter.

Specialkonstruerad

. strumpa i dubbelstickade
. skikt. Skyddar huden mot
K skadande friktion, blasor

: och skavsar. Bola Dubbel
. Viafil.
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LOPNING
NEUTRALA

Neutrala modeller dr lopskor
utan extra forstirkning. De
passar dig med ett neutralt
steg utan behov av extra stod.
Har hittar du ocksd de skor
som bdst lampar sig for

dig som supinerar.

NEURALT STEG
Belastningen dr centrerad pd foten.

SUPINERANDE STEG
Foten roterar utdt och belastningen
ligger kvar ldangs yttre fotvalvet.

e

ADIDAS SOLARGLIDE

ASICS GEL-PURSUE 7

Pris 1500:-
Vikt: 220g dam, 280g herr
Hél-ta dropp: 10mm

Trygg och stabil. Dar har vi egenskaperna som bést kdnnetecknar Pursue. En helt neutral
modell med stadig hélkappa och lite fastare ovandel. Har sitter foten mer omsluten och
fast vilket ger ett stabilt intryck. Gillar och trivs du med stadigare kdnsla kring dina fotter
kan Pursue vara ett bra alternativ att borja vid. Behdver du mer stdd s finns liknande
modeller med pronationsstdd.

Stadig kansla for normala och lite smalare fotter.

Har du svart att finna en bekvam passform
i dina skor, eller saknar du stod under

som hor till skon, manga klarar sig gott och
vdl med det. Men ett mer anpassat inlagg,

fotvalven? Att byta ut originalsulan i dina
skor mot ett formgjutet skoinlagg ar ofta
forknippat med att man maste ha smartor
eller besvar. Men d3 vill vi sl3 ett slag for
vinsten det bytet har p3 bade komforten
och i férebyggande syfte. Vi vill pa inga satt
pasta att alla bor ha ett annat inldgg an det

vare sig det ar en individuell fotbadd, eller
en formgjuten sula, minskar trycket p3
kroppen, minimerar risken for smartor och
bidrar fér manga ocksa till en klart battre
komfort. Fraga oss gdrna sa visar vi vilka
alternativ som finns och hur de kan
anpassas och hjdlpa just dig.

Pris 1500:-
Vikt: 250g dam, 290g herr
Hal-ta dropp: 10mm

En detalj vi verkligen gillar hos manga av
adidas modeller ar hur bekvam stot-
dampningen ar. Det kdnns verkligen som
att rora sig pad mjukt underlag, vilket ger
fantastisk komfort for trampdynorna.
SolarGlide ar inget undantag. Mjuk, och
komfortabel genom hela passen.

Som balsam for trampdynorna.
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ASICS GEL-NIMBUS 23

Pris 1900:-
Vikt: 275g dam, 312g herr
Hal-ta dropp: 10mm

Som vanligt levererar Nimbus rejat med stétddmpning. Det har 3r en modell som i princip
fungerar fint oavsett distans. Fran kortare fartpass till 1angpass i lugnare tempo. Séker du
en sko som ska tdla det mesta bor Nimbus vara ett av dina alternativ. Normalt bred st s&
den passar dig med normalbreda fotter.

Rejilt med stotdampning i en stabil neutral konstruktion.



BROOKS GHOST 13

Pris 1600:-
Vikt: 241g dam, 275g herr
Hal-ta dropp: 12mm

Brooks Ghost 13 &r en mjukt stétddmpad neutral modell. Fin kombination av ddmpning,
I6pkdnsla och komfort gor Ghost till en allsidig I6psko. Vélbalanserad i ddmpningen under
halen, foljsam och studsig i framfoten och en passform som bade ger bra utrymme och
smiter 4t bekvamt. Passar kanon bade p3 langpasset och vid snabbare intervaller.

En av vara favoriter. Ar efter ar.

HOKA ONE ONE BONDI 7

Pris 2000:-
Vikt: 252g dam, 303g herr
Hal-ta dropp: 4mm

Oavsett distans s kommer Bondi ge dig tillrackligt skydd och dampning for att klara den.
Det har r skon du valjer om du vill ha maximal stétddmpning. Med hela trettiosju milli-
meter under halen personifierar Bondi Hokas tank géllande vikt kontra st6tddmpning. For
trots den rejalt tilltagna mellansulan ar skon verkligen latt. Att springa langpass i Bondi ar
underbart och for dig som tidigare haft skadebesvar och sdker nagot alternativ, ha Bondi i
atanke. Med den uttalade rullsulan far du har ocksa en suverdn avlastning av framfoten.

Maximalt ddmpad med avlastande rullsula. Vi har den har i bade normal och bred last.

MBT HURACAN 3000

Pris 2200:-
Vikt: 295g dam, 376g herr
Hal-ta dropp: 11mm

Ny spdnnande modell fran MBT. Mest kdnda ar nog MBT for sina sandaler och walking-
skor, men p3 senaste aren har de bdrjat ndrma sig [6pskomarknaden. Huracan ar inte
deras forsta [6psko men definitivt deras bésta. Vi gillar den tydliga rullsulan skarpt, bade
effekten och avlastningen den ger, men ocksa hur 16pglad den har modellen faktiskt ar.
Fin lIopkansla och riktigt behaglig rullsula som avlastar framfoten.

G4 & Lopkliniken / SKOGUIDE

HOKA ONE ONE CLIFTON 7

Pris 1800:-
Vikt: 201g dam, 247g herr
Hal-ta dropp: 5mm

F4 skor har sa snabbt satt sa stort av-
tryck som Clifton. Med l3g vikt och
mycket stétddmpning ger den bade god
komfort och harlig 16pkansla. Att den har
goda egenskaper for bade halsmartor
och problem p3 framre trampdynan

ar nagot vi ofta lyfter fram. Sjunde
versionen av den har unga klassikern
kommer inte gora dig besviken.

Lag vikt, mjuk ddmpning.

N

MIZUNO WAVE SKY 4

Pris 1900:-
Vikt: 272g dam, 320g herr
Hal-ta dropp: 10mm

Relativt mjukt ddmpad modell for dig
med normalt breda fotter. En foljsam
ovandel som smiter at behagligt kring
fotryggen ger bra komfort utan att
kldmma 4t for tight. Wave Sky &r en
sko som klarar langa pass pa blandade
underlag tack vare den stora mangden
stétddmpning.

Mjuk behaglig stotdampning.
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NEW BALANCE FRESH FOAM
1080v11

Pris 1900:-
Vikt: 230g dam, 263g herr
Hal-ta dropp: 8mm

New Balance Fresh Foam 1080v11 ar
en premiumsko med riktigt bra stot-
dampning. Underbar komfort och lacker
design. Det har 3r skon du viljer om du
trivs med skon ddmpning under dina
[6ppass. Du som sprungit i foregadende
modell kommer kdnna igen dig da
endast smarre uppdateringar gjorts.

Lag vikt och underbar stotdampning.

SAUCONY TRIUMPH 18

Pris 1900:-
Vikt: 275g dam, 315g herr
Hal-ta dropp: 8mm

Sauconys toppmodell i det neutrala
segmentet. Hr har man maxat p med
stotddmpning for att ge gott om skydd
till de langa I6ppassen. Har du dmhet

i fotterna eller bara vill ha det mjukt
under trampdynorna ndr du springer ar
Triumph ett val att titta pa.

Mjuk kdnsla med mycket démpning.
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NEW BALANCE FRESH FOAM 880v11

Pris 1600:-
Vikt: 243g dam, 290g herr
Hal-ta dropp: 10mm

Om du féredrar en sko som sitter mjukare runt foten ar 880 ett hett alternativ. Det har ar
en bredare modell, som vi har i bade normal och extra bred l3st. Inga konstigheter, inga
extra onddiga detaljer, bara en genuint genomarbetad 16psko som har varit en av véra
favoriter de senaste tva dren. Du kommer gilla den.

For dig med normala eller breda fotter.

SAUCONY ECHELON 8

Pris 1600:-
Vikt: 354g dam, 309g herr
Hal-ta dropp: 8mm

Lite av en problemldsare har den blivit, Saucony Echelon. Attonde versionen r inget
undantag. For breda fotter, fétter med hog fotrygg eller uppbdjda tar ar Echelon suveran.
Det ges gott om plats hela vdgen fran halkappan fram till tiboxen. Modellen fungerar fint
for dig med ett neutralt steg men klarar ocksa av att kontrollera en del pronation tack vare
att mellansulan &r sa bred och rak i formen.

For dig med breda fotter eller behov av mycket plats i skorna.

UNDER ARMOUR HOVR SONIC 4

Pris 1300:-

Vikt: 232g dam, 281g herr

Hal-ta dropp: 8mm

Tight och dtsmitande kénsla. Den har skon r for dig som gillar nar skorna héller foten

pa plats. Ovandelen 3r samtidigt stretchig och féljer pa sa vis fotens form bra. En neutral
modell som bade ger stétddmpning nog for riktigt langa pass men som dnda kdnns snabb
och I3tt fér de pass dar man vill 6ka tempot.

Latt, stabil och valdiampad. Tightare passform for dig som vill ha en atsmitande sko.




LOPNING
PRONATION

Foljande skor ar anpassade
for dig som pronerar, har laga
valv eller dr i behov av stod
och stabilitet nar du springer
eller gdr. Den hdr kategorin
skor dr oftast nagra gram
tyngre, men det gar att hitta
guldkorn med Ildgre vikt.
Skillnaden pa modellerna, vad
gdller placeringen och lingden
pd pronationsstodet, ér stor.
En korrekt utprovning efter
dina forutsdttningar dr
darfor oerhort viktig.

PRONERANDE STEG
Foten roterar indt och belastningen
hamnar ldngs insidan av foten.

ADIDAS SOLARGLIDE ST

Pris 1500:-
Vikt: 250g dam, 290g herr
Hal-ta dropp: 10mm

Underbart stétddmpad modell for dig som sdker en mjuk och bekvam sko. Mellansulan

i materialet Boost ger fin respons och komfort bade p3 langre distanspass och kortare
intervaller. Trivs du med mjuk, responsiv ddmpning eller mar som bast nar du springer p3
mjuka underlag sa ar SolarGlide ST ratt val for dig.

Mjuk stotdampning i kombination med ett litt pronationsstod.

ASICS GT-2000 9

Pris 1500:-
Vikt: 221g dam, 281g herr
Hal-ta dropp: 10mm

GT-2000 har varit en av Asics trotjdnare i snart trettio ar. En stadig och stabil sko som
med sin lite fastare st6tddmpning inger trygghet. Vi upplever att det har &r en modell som
passar en ganska stor variation av fétter. Vi har ocks3 valt att plocka in den i bade normal
och bred I3st for att tacka in annu fler fottyper.

Stadig kansla och fastare stotdampning.
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PROBLEM-
LOSARE

BROOKS ARIEL (Dam)

Pris 1700:-
Vikt: 303g dam
Hal-ta dropp: 12mm

Perfekt val for dig med laga platta fotvalv
som behdver gott om stdd. Den har skon
ar ocks3 lite bredare for att ge gott om
utrymme. Den breda formen pa skon
tillsammans med ett kraftigt pronations-
stod gor att den har modellen har riktigt
god stabilitet.

Utmarkt val for laga fotvalv.

ASICS GT-4000 2

Pris 1700:-

Vikt: 244g dam, 301g herr

Hal-ta dropp: 10mm

GT-4000 passar l6paren med laga fotvalv
med behov av mycket stdd och stabilitet.
Perfekt mangdtraningssko som klarar
manga mil och l3nga pass. Lasten pa
skon 3r anpassad for normala till lite
bredare fotter.

Stabil modell for laga fotvalv.
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Testfakta

FOR BREDA FOTTER
Klaveness Thore

@  NewBalance 840v2 & 928
Saucony Integrity Walker 3
Brooks Ariel
New Balance 880v11
Saucony Echelon 8

FOR SMALARE FOTTER
On Cloud
Under Armour Hovr Sonic 4

FOR SMARTA | FRAMFOTEN
Samtliga skor frdn Hoka One
One och MBT

MJUKT UNDER FOTTERNA
Adidas SolarGlide

New Balance FF 1080v11
Saucony Triumph 18

>> Mer info och fler modeller pa

ASICS GEL-KAYANO 27

Pris 1900:-
Vikt: 244g dam, 309g herr
Hil-ta dropp: 13mm dam / 10mm herr

God stabilitet och mycket stétddmpning
ar de egenskaper som gor Kayano till en
favorit. Normalt bred last gor att skon
fungerar val for dig med lite smalare till
normalt breda fotter. Kayano ar skon for
dig som vill ha en slitstark modell till flera
olika l6ppass.

Suverdn méngdtraningssko.

Det kan ju tyckas enkelt att bara knyta pa sig sina
dojer och kora, oavsett vilket |6ppass du ska ut
pa. Men du kor ju inte med vinterddcken pa bilen
pa sommaren. Inte heller plockar du fram drivern
nar du natt green pa golfbanan. Du ser till att ha
optimala forutsattningar for att det ska bli bade
roligare, sakrare och fungera béttre. Nu skakar du
kanske pa huvudet och tycker att vi ar dver-
ambitiosta. "En sko racker gott for mig". Men
olika I6ppass stéller olika krav pa dig och dina

gaochlopkliniken.se

BROOKS ADRENALINE GTS 21

Pris 1600:-
Vikt: 258g dam, 295g herr
Hal-ta dropp: 12mm

Det har ar en modell som manga kommer trivas i. | grunden en sko for dig som pronerar
men vi upplever att den ocksa gor sig fint for dig med ett mer neutralt steg men som vill
ha en lite stadigare sko for langpassen. Latt, stadig och samtidigt sa fint stétddmpad.
Allsidig modell som passar manga.

HOKA ONE ONE ARAHI 5

Pris 1800:-

Vikt: 221g dam, 275g herr

Hal-ta dropp: 5mm

Ny halkappa, lattare och luftigare material i ovandelen. Mjukare och mer fjidrande
sttdampning. Dar har vi ndgra av uppdateringarna mot fjolarets version. Det later inte s3
tokigt med tanke p3 att Arahi redan var en av vara favoriter. Och efter att testsprungit den
kan vi sl3 fast att den verkligen har blivit battre. Tack vare sin 1ga vikt och skona ddmpning
kanns den suverdn p3 allt fran korta fartpass till de 1anga distanspassen i lugnt tempo.

Lag vikt, mjuk stotdampning och rullsula. Bred last.

tips till dig som loptranar - Experten tipsar

skor. Vi kan garantera att du bdde kommer njuta
mer av din 16pning samt utvecklas som l6pare av
att ha fler an ett par skor.

Basen ska alltid vara ett par mangdtranings-
skor. Den modell du viljer till de flesta passen
och en sko som tal manga mil. Till dessa bor du
lagga en lattviktssko som du kér med vid inter-
vallpass och nar du star pa startlinjen till loppet
du tranat for. Dem kommer du &lska direkt, bara
av hur smidiga och latta de ar. Du kommer riktigt
kanna att du vill springa snabbt nar du star i dem.

Darefter utvecklar du skogarderoben med ett par
trailrunningskor nar skogen och stigarna kallar.

Vid sidan av skor s ar strumpor nasta detalj som
du bor lagga fokus pa. Skippa allt vad bomull
heter och satsa pa ett par i funktionsmaterial.
Tunna eller tjocka, hoga eller 1aga, det ar en
smaksak. Det viktiga ar att de transporterar bort
fukten effektivt och skyddar dina fotter mot
skavsar och blasor.
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MIZUNO WAVE HORIZON 5

Pris 1900:-
Vikt: 275g dam, 330g herr
Hal-ta dropp: 10mm

Horizon &r en modell vi kan rekommendera till manga [dpare, skon &r helt enkelt ett tryggt NEW BALANCE FRESH FOAM

val. Den har tillrackligt med st6tddmpning for att klara tyngre 16pare, och ar forsedd
e o o i 860vi11
med ett pronationsstdd som passar en stor variation av fétter. Lasten 3r normalbred och : -
fungerar fint for allt frdn nagot smalare till lite bredare fotter. Pf"s 1600:-
En allsidig modell som passar manga. Vikt: 264g dam, 312g herr
Hal-ta dropp: 10mm

860v11 ar byggd for att palla 1anga pass.
God stabilitet och ett extra pronations-
stod for dig med 13ga valv eller om du
pronerar. Elfte versionen har uppdaterats
med Fresh Foam i mellansulan vilket
bidragit till att den bade blivit lattare och
lite mjukare &n sin féregangare. Det har
ar en nagot bredare sko som passar
normala till lite vidare fotter.

Bredare last i bade herr och dam.

NEW BALANCE FRESH FOAM VONGO v4

Pris 1600:- FAST &
: STABIL

Vikt: 257g dam, 292g herr

Hal-ta dropp: 4mm

Hela mellansulan pa Vongo ar formad som en kil. Tunnare pa yttersidan av foten och tjock-
are pa insidan. Den formen ger otroligt fin stabilitet som motverkar pronation. Samtidigt
kan materialet hallas i en mjukare densitet och behovet av stela detaljer i pronationsstodet
uteblir. Vi gillar skarpt den har 16sningen och tycker att det &r en av de allra mest |6pglada
och foljsamma skorna med pronationsstod.

Underbar dampning i kombination med rejilt pronationsstdd.

UNDER ARMOUR HOVR

GUARDIAN 2

Pris 1500:-

Vikt: 260g dam, 317g herr
SAUCONY GUIDE 14 HBH3 dropp: Srorn

- i Det har ar en modell som kommer

Pris 1600:- i fungera riktigt bra for dig som behéver
Vikt: 264g dam, 298g herr i en stadig och stabil sko. Skon ger en
Hal-t3 dropp: 8mm i trygg kansla av att stddja och stabilisera
Guide 14 har fatt en uppdaterad mellansula med lagre vikt och mjukare kénsla an sin i @ven ndr vi trottnat rejalt, perfekt i slutet
foregangare. Av de skor som erbjuder pronationsstod och stabilitet tycker vi att den har i av passet nar musklerna inte orkar.
modellen dr en av de mer [6pglada och livligare. Byggd for att passa normala till nagot i Normalt bred lst s bast for dig med
bredare fétter. Gillar du en lite mjukare passform kommer du formodligen att fastna direkt. inte alltfor breda fotter.
Lopglad och stabil med mjuk och foljsam passform. i Stabiliteten ar i fokus.
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Ortolab finns pa Ga&Lopkliniken

ORTOLAB"

Ditt stod i livet

Ortolabs fotbaddar ger ratt
stod och stotdampning precis
dar det behovs. Fotbaddarna
minskar risken for skador,
Okar orken och ger dina fotter
en bekvamare vardag.

Med Ortolabs fotbaddar
blir rorelserna till en njutning

Ortolab ar storst i Norden pa individuella ortopediska fotbaddar.

Var stravan har alltid varit att forena funktion och komfort.

Sa val i vardagen som pa fritiden blir rorelserna till en njutning.
Forebygger skador och ger dig de basta forutsattningarna oavsett
om du motionerar, star och gar mycket pa jobbet eller ar elitidrottare.

Vi anvander oss av avancerad 3D-teknologi,
unika material och kvalificerat hantverk.

Fotterna undersoks och skannas pa Ga&Lopklini-
ken med en 3-D scanner. Tar bara ndgra minuter.
Darefter skickas "fétterna” via natet upp till var
produktion i Norrland. Fotbaddarna specialtillver-
kas efter kundens fotter av Ortolabs ortopedtek-
niker. Efter nagon vecka ar fotbaddarna klara for
leverans hos Ga&Lopkliniken.




FA HJALP
OCH LINDRING

MBT dr varldens férsta funktionella sko.
Unikt rundad sula med balanspunkt
ger en rad fordelar:

e avlastar rygg och leder
o stirker muskulaturen
forbattrar kroppshallningen

okar blodcirkulationen MBT Simba Trainer Dam och Herr MBT MTR 1500 Dam

PIVOT STrucg
P v—

MBT Kisumu Dam och Herr MBT MTR Sandal Dam och Herr

HAR DU FOTPROBLEM?

MBT kan hjdlpa vid halsporre, hallux valgus, fotartos
och liknande fotproblem.
» Mjuk och sviktande hélisdattning minskar belastning.
* Rullsula ger en jamnare férdelning av kroppsvikten éver
foten genom ett skonsamt rullande steg.
« Styv framsula gor att belastningen pa téleden vid fran-
skjutet blir mindre pa talederna och tryckférdelningen jamnare.

Rekommenderas ofta av sjukgymnaster och lakare. Kan dven lindra
vid t ex artos i hoft, knd och fot, diabetesfotter samt ryggont.

MBT Huracane 3000 Dam och Herr

physiological footwear
mbtskorsverige.se

MBT 2000 Coral Sand Dam MBT MTR 1500 Dam och Herr
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ARBETE |
HEMMET

Att det senaste dret varit annorlunda

rader inget tvivel om. Ett r som inneburit
anpassningar pé maénga plan, savdl privat
som pa arbetet. Den kroppsliga virken i
spdren av hemarbete dr for ménga ett faktum.

tt arbeta hemifran har for
manga blivit en vana
under pandemiaret 2020.
Maéanga trivs med det men
det finns en baksida. Vad
hinder med kroppen

nar vi lamnar vara ergonomiskt ratta
stolar, hoj- och sankbara skrivbord och
den naturliga rorelsen att ta sig till och
fran arbetet?

Digitala moten vid koksbordet,
skriva rapporter i soffan eller ta det
viktiga samtalet lutad mot sdng-
gaveln... Vart satt att arbeta har
forandrats och enligt en undersokning
fran Svenskarna och internet har
arbete hemifran pa heltid mer 4n

gaochlopkliniken.se

tiofaldigats under pandemin. Manga
trivs med mojligheten att arbeta
hemma av manga anledningar men det
finns en baksida, ndmligen skador.
Du ar mer stillasittande om du
arbetar hemifran, du belastar delar
av kroppen pa helt andra sétt och de
skador som uppstar hemma tiacker
inte alltid din forsdkring. De vanli-
gaste belastningsskadorna uppstar
pa nacke, rygg, armar, skuldror och
dven hander. Det beror ofta pa att du
sitter fel och en langvarig belastning
kan leda till inflammationer som ger
en smygande smarta. Ibland kan det
uppsta domningar eller stickningar
i armar och héinder, det beror ofta pa

att nerver hamnar i kldm pa grund av
felaktiga arbetsstillningar.

Tank pa att bordet ska vara i armbags-
hojd dar skuldrorna kan vara avslapp-
nade. Se till att ha stod at landryggen
sa du kan sitta sa rakt med ryggen som
mojligt. Det hjalper dig att undvika
spanningar i muskler och leder. Om
du inte har mdojlighet att anvianda en
kontorsstol hemma kan du investera i
en sittdyna. Nar den ar tippad framat
kommer det automatiskt ge dig en mer
uppriétt sittstdllning. Det 4r ocksa bra
om du kan underlatta for blodcirku-
lationen genom att justera dynan

eller ryggstodet sa du far plats med en
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ARBETSPOSITIONENS A & O
7 PUNKTER ATT FOLJA

M

1 Bildskirmen ska bade kunna
vinklas och vara stéllbar i hojdled.

‘ >40cm
‘

i3

9

2 Rekommenderat avstand
och vinkel fran skarmen.

3 ' Anvind fotstdd vid behov for
att undvika tryck under laren.

knuten hand mellan baksidan av knét
och sittdynan. Var noga med att bada
fotterna nar ner till golvet, om det
inte gar forsok hitta nagot som kan ge
fotstod.

Nar det kommer till armarna ar det
bra om du har tangentbordet placerat
sa att du far stod av handlederna
pa bordet. Malet dr att hdnder och
fingrar ska vara sa raka som mojligt.
Handledsstod finns ofta pa kontor och
finns att kopa for hemmabruk.

Maénga flyttar fram nacken nir de
ska ldsa pa skdrmen och det ger gidrna
huvudvark pa grund av muskelspann-
ingar i bade rygg och nacke. Forsok att
stilla in bildskdrmen i blickhdjd och
avstandet bor vara ungefar 60-70 cm.
Ett annat problem som kan uppsta nar
man arbetar hemifran ar belysningen.
Den bor vara riktad mot tangentbor-
det, inte bildskarmen, for att undvika

4 Undvik solljus
som kommer rakt
bakifran mot skarmen.

reflexer. Har du datorn vid ett fonster
ska du rikta bildskdrmen i minst 90
procent mot fonstret eller forsoka
morklagga sa gott det gar.

En del av att arbeta pa sin arbetsplats

ar att ta sig till och fran platsen. Du
gar och star utan att du reflekterar
over det. Nar du arbetar pa distans
forsvinner den naturliga rorelsen och
de fa steg du tar blir mellan rummen
hemma. Forsok att bryta av ditt arbete
hemma med olika évningar eller
trédning. Ta en promenad pa lunchen
dven om du inte behdver ga ut och han-
dla. Frisk luft vacker hjdrnan, viadra
eller ga ut en stund. Res dig fran stolen
med jdimna mellanrum och strack ut
kroppen, fa igdng blodcirkulationen.
Bryt av med olika former av 6vningar.
Det dr inte bara nyttigt for kroppen
utan dven for knoppen.

S | Ssittmed bra hallning for
att skona rygg, axlar och
nacke.

6 Torast varje timma for att
vila dina égon.

N

7 Taraster regelbundet dar
du gar upp och ror pa dig.

Glom inte bort dina fotter
bara for att du inte ar p3
jobbet. Sandaler eller skor pa
fotterna ar ett maste om du
star upp under arbetsdagen.
Aven om du skéter jobbet
hemifran. Alternativ spanar du
in Kone-X stdmatta. Dar far du
bade st6tddmpning och stim-
ulans for fotterna. Ett perfekt
hjalpmedel att variera med.
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AkKktiv
Smartfri

Smidigt litet hjdlpmedel som bade
stabiliserar stortan och ger en bra
distans som minskar vinkeln in mot
de 6vriga tarna.

GelSmart Toe Spreader With Loop
2-pack 180kr

Speciellt utformad ortos for smarta i
halsenan. Den fungerar dven valdigt bra
vid Haglunds syndrom. Tunn och smidig
och gér utan problem ned i de flesta skor.
Bauerfeind AchilloTrain Pro - 1300kr

Fotledsstdd vid instabilitet och efter
stukningar. Bauerfeind MalleoTrain S
(700kr) Iampar sig utmarkt bade till idrott
och vardag. Mediroyal Malleum 8 (250kr)
passar bast till vardagssysslor.

Mjuk strumpa med 16s bred resar
och utan tasom. Perfekt anpassad
for de mest kdnsliga fotterna.

Bola Softsock Merinoull - 130kr
Bola Softsock Bomull - 120kr

Smidigt inldgg som avlastar halarna,
hélfoten och framre trampdynan.
Korrigerar pronation och forbattrar
belastningen i kndna.

Aetrex L405 - 700kr

SR

"Smart" knaskydd som
stimulerar kndleden och
musklerna kring knaleden
att arbeta mer effektivt.
P4 sa vis har den bade

en smartlindrande och

behandlande effekt mot
ll;?asmarlt(or. N Helt formgjuten fotbadd som anpassas och byggs helt
Styrka, stabilitet och balans, Med 628{(:1 nee Suppol efter dina forutsittningar. Total avlastning for hela kroppen.

6vningar pa den har balanskudden Ortolab fotbadd

starker du upp muskulaturen dar
du bast behover.

Sissel Balancefit - 350kr HEEERRLUN

Smidig liten ortos som

ger en riktad avlastning for
knaskalssenan. Den anvands
vid behandling av hopparkna,
schlatter och framre knasmarta.
Bauerfeind GenuPoint - 370kr

Vi skryter gérna upp
Bauerfeind GenuTrain
A3. Och det har sina
skal. 1 var, och manga
ndjda kunders mening,
ett av de mest effektiva
knaskydden for artros
i knaleden. Avlastar
knaleden, minskar

Smidiga och minimalistiska kn3stdd som enkelt anvands
under dina vanliga plagg. De lindrar och forebygger
smarttillstdnd i och kring kndleden. Bagge har en
komprimerande effekt som dven hjalper mot svullnad.
0S1st KS7 Knee Compression Sleeve - 400kr
Bauerfeind Sports Compression Knee Support - 400kr
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svullnad och ger
effektiv smartlindring.
Smidigt, luftigt och
enkelt att fa pa. Prova
och mérk skillnaden.
1800kr
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AkKktiv
Smartfri

a N

Sswehealth

@D Sy Ge dig sjalv suveran massage langs med

ryggraden, i nacken och &ver skuldrorna.
Blackroll Ball 12 - 190kr

TENS-apparat som bade kan ge massage, TENS och Blackroll Flow Foam Roller - 530kr

EMS. Effektiv smartlindring bade om du plotsligt far

ont eller om du har haft ont lange. Smidig modell

som du latt packar med da den ryms i fickan.

SweTens Allround - 690kr

Slipp smartan och varken i brostryggen
samt axlarna. Hallningsbandage som
korrigerar och gér dig mer medveten
om din hallning.

Mediroyal Posture - 500kr

Fa tréningsredskap ger sa manga
mojligheter att trdna olika muskel-
grupper och olika delar av kroppen
som ett traningsband. Vi gillar
skarpt hur effektiva och enkla de ar
for att trdna hallningen och starka
brostryggen. Finns i olika hardheter.
Sissel Fit Tube - 200kr

Refit Basic Exertube - 200kr

QOerhort bekvamt och effek-
tivt ryggstdd. LumboTrain
aktiverar musklerna i land-
ryggen som pd sa vis ger en
battre stabilitet och hallning.
En av vara absoluta favoriter,
och en av marknadens basta
ryggstdd. Billigare dn en
sjukskrivning.

Bauerfeind LumboTrain -
2250kr

Létt och anvandarvanlig massage-
pistol som hjalper till att lindra
traningsvark och muskelstelhet.
Sex olika massagehuvuden.
Massagepistol Mini - 1490kr

YPiime

Vid 6verbelastning och
smarta i landryggen.
Det har ar modellen du
anvander vid traning.
Bauerfeind Sports
Back Support - 1300kr

aingone
geasy

Stabiliserande ortos for landryggen och
6vergangen mot korsryggen. Hjalper till
att avlasta landryggen och kan formas for

att stodja effektivt vid dalig hallning. Tradlos TENS-apparat som kan baras diskret
Baverfeind LordoLoc - 1400kr under dina klader. Smartlindring for axlar,
armar, rygg och ben har aldrig varit enklare.
Paingone Easy - 700kr
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) FOR AT

NA HEM

Forebyggande ar alltid bast, och pa den

Ett trdningsband &r ett
suverant hjdlpmedel till
en rad olika dvningar
och muskelgrupper.
Refit Miniband.

punkten ar funktionell traning fantastisk.
Om du inte redan ar igdng ar det dags

att starta. Du kommer tacka dig sjalv bade
efter forsta passet och [dngt senare i livet.

34

ill du trina kroppen men inte styrke-

trana eller belasta kroppen med att

springa? Kanske vill du forbattra din

hallning och stdrka kroppen utan att

riskera skador eller den anstrang-

ning som ”vanlig” trédning innebdr.
Da ar funktionell traning nagot for dig. Med vad
innebéar det?

De flesta tranar for att de vill g ner i vikt, fa
igang endorfiner eller helt enkelt bygga muskler.
Vi vet alla att trdning ar bra men forutsiattning-
arna ar valdigt olika. Att ga pa traningslokal dr
for manga ett hinder och kan fa vissa att strunta
i traningen. 2020 var dessutom aret da vi stdngde
ner gym pa grund av pandemin och manga
tvingades, eller valde, att borja trana hemma.
Den funktionella traningen ar perfekt for det och
kraver inga stora redskap. Du kan anvinda din
egen kroppsvikt och ibland sméa hjalpmedel.

I den funktionella traningen ar den specifika
rorelsen lika viktig som att tréana sjdlva muskeln
som aktiveras i rorelsen. Du stirker upp dina
vardagsrorelser som ocksa inkluderar rorlighet

gaochlopkliniken.se

och koordination. Tanken &r att na stabilitet,
styrka och rorlighet i kroppen. Trianingen ska
gora det lattare att vara aktiv i vardagen. Det kan
handla om allt fran att skotta sno till att g och
springa. Det ar inte att bygga muskelvolym som
det ofta innebér att trana en muskel i taget. I den
funktionella traningen ska rorelsen mer likna
vardagsrorelser.

Nar vi blir aldre blir dessutom kroppen mer
stel och svag, smidigheten minskar. Risken for
fallskador 6kar. Funktionell trianing ar fantastisk
for dldre eftersom den motverkar just det. Den
har formen av traning minskar risken for skador
som oftare drabbar dldre, exempelvis fall som
leder till frakturer av olika slag.

For dig som inte tranar regelbundet, se 6vning-
arna som en inkorsport till att komma igang. For
dig med ett stillasittande arbete blir 6vningarna
perfekt att bryta av arbetsdagen med och ge
kroppen bade cirkulation och rorelse. Inne eller
ute spelar ingen roll. P4 med ett par bra skor och
lampliga kldder sa kor vi.
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BENBO) BENBO) MED SIDSTEG
Superenkel men effektiv 6vning. Valdigt bra for att bygga upp Den hér évningen bygger vidare pa den féregédende. Kan gérna
underkroppsstyrka. Den arbetar med varje muskel i benen och utforas med ett trdningsband for att ge mer motstand.

tranar samtidigt balen. Allt du behdver &r din egen kroppsvikt.
Kanner du att musklerna klarar mer sa prova att dven halla i fria
vikter for mer motstand. Kndbgj kan goras otaliga ganger och ar
enkelt att utfora var du an befinner dig.

UTFALLSSTEG

Ova garna in den hdr évningen utan vikter i
borjan, tills du kdnner kroppskontroll. Std med
o6verkroppen rakt. Ta ett steg fram med ditt
ena ben, sa langt fram att ditt andra ben blir
passivt. Sdnk sedan benet du stegat fram och
héll éverkroppen rak och med balans. Nar du
sedan pressar upp kroppen fran bottenlaget
ska vikten hamna pa hélen. Nar du kan géra
6vningen kontrollerat &r det dags att ldgga pa
vikter i handerna.

BURPEES
En lite tuffare 6vning men den aktiverar hela kroppen, inklusive konditionen pa ett skonsamt sétt.
I burpees anvander du massor av muskler som triceps, biceps, magmusklerna, stesmuskeln, vader och
fram- och baksidan av laren. Ett rad &r att ha ett mjukare underlag som grasmatta eller en trdningsmatta
ndr du utfér dvningen. Kan utfdras med eller utan armhdvning (steg D pa bilden).
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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

STOCKHOLM STORGATAN
Storgatan 14

114 55 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

018-1514 13
uppsala@gaochlopkliniken.se

OSTERSUND

Storgatan 19

831 30 Ostersund

063-57 0016
ostersund@gaochlopkliniken.se

WEBSHOP
gaochlopkliniken.se

FOL) 0SS

[ £ facebook.com/gaochlopkliniken

facebook.com/gaochlopklinikensthim
facebook.com/gaochlopklinikenumea
facebook.com/gaochlopklinikenuppsala
facebook.com/gaochlopklinikenostersund

& gaochlopkliniken.se
gaochlopklinikensthim
gaochlopklinikenumea
gaochlopklinikenuppsala
gaochlopklinikenostersund

OM 0SS

Vi behandlar alla olika eftersom vart koncept
bygger pa att hitta ratt produkt till ratt kund
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