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G & Lopkliniken / LEDARE

Vi vaxer med tva nya kliniker

i pa Ga & Lopkliniken har som méalsittning och drivkraft att behandla si OM oss
ménga kunder och patienter som mdojligt varje ar. Men vi har ocksé upplevt
att vi inte racker till for alla som behover var hjalp. Darfor oppnar viiar tva :
nya kliniker, en i Ornskoldsvik och en i Sickla. Allt fér att komma nirmare :
er och utoka var verksamhet. Vi striavar och siktar efter att bli en nationell
kedja fran norr till séder. Och ett av malen med vara Kliniker ar att forkorta
vintetiderna inom varden nér det kommer till belastningsskador. Det dr en

: o A
prioritering som vi ldgger mycket fokus pa. H D

I arets magasin tittar vi lite extra pa arbetsrelaterade skador och hur de kan uppsta. Manga
av skadorna vi behandlar har sin orsak i arbetet dar belastningen kan vara hog och ensidig.
Pa vara kliniker behandlar vi dock patienter i alla aldrar, med olika bakgrunder och med

varierande fysisk status. Vi analyserar hur belastningsskadorna har uppkommit, om det © N Kliniker hittar du oss pa, atta
¢ fysiska och en webshop. P4 vara

skett under arbetet, fritiden eller annat tillfille. Hos oss dr alla vilkomna vare sig man ar A o -
L A o : fysiska kliniker kan du kldmma och
barn, pensiondr, arbetare, motionér eller elitidrottare. . . 1 Kinna pa produkterna och f3 tips av
Som brukligt gar vi ocksa igenom arets basta skor, vi synar dem i sommarna och tittar pad : vara experter.

vilka specifika egenskaper de besitter. Oavsett om du ar en av dem som kan vélja och vraka
mellan olika modeller eller har ofantligt svart att hitta ratt modell, kan kinslan nir du star ~ :
framfor skovidggen med fyrtio olika varianter vara litt forvirrande. Tar man en snabb titt pa
skorna kan merparten tyckas ratt lika, med undantag for farg och vilket foretag som tillver- :
kat dem. Gar man mer pa djupet si borjar stora skillnader dock framtradda. Och det 4r har vi :
kommer in i bilden. Med kunskap om savéil skorna som kroppens anatomi och biomekanik
ser vi till att du far ratt skomodell.
Vi pa Ga & Lopkliniken vill att vara kunder och patienter ska kunna rora sig obehindrat - . s .
For dig som inte bor ndra nagon

vad de 4n arbetar med, hur aktiva de 4n &r pé fritiden och hur de &n motionerar. Med den © v vars Kliniker eller hellre tar hialp

senaste kunskapen, teknologin och materialen ser vi till att behandla alla mdnniskor olika.  :  online star vi redo att med samma
- expertkunskap hjalpa dig dar. Oppet
Vilkommen in till ndgon av véra nio kliniker. : dygnetrunt. Svaros:Sabbt nar du mailar

//Personalen Ga & Lopkliniken

Vi &r experter pa belastningsskador,
hjélpmedel, ortopediska fotbaddar
och skor. Hos oss far du hjalp av
ortopedtekniker, ortopedingenjorer
och sjukgymnaster.

Ldser du hellre digitalt?
Scanna QR-koden och
bldddra som en pdf.

Vi véljer produkter med omsorg.
: Samtliga produkter testas noga innan
¢ detasinisortimentet, da vet vi att de
haller bra kvalité och god funktion.

2 gaochlopkliniken.se
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Utprovning
undersokning

KUNSKAP OCH EXPERTIS

Vart koncept bygger pa att hitta rétt produkt till ratt kund. Hos oss far du hjalp av specialister pa
skor, traning, ortopediska hjdlpmedel och skoinldgg. Vi r utbildade pa hdgskolor och universitet
inom anatomi, idrottsmedicin och traning. Alla med ett brinnande intresse for rorelse och den
positiva effekten det har for oss som manniskor. Vi vet hur kroppen fungerar. Hur den paverkas av
belastning i olika former. Nar du gar, springer, hoppar eller arbetar. Skador, skavanker och problem
som uppstatt ar var vardag. Vi kan kroppen och vet hur du ska g3 till vaga for att slippa smartor, och
vad du bor gdra om problemen dyker upp. Genom att se varje individ som just en unik individ ser
vi till att just du far optimala forutsattningar, oavsett om det giller din traning, ditt arbete eller din
vardag. Nar du vill ha experthjalp inom féljande tre omraden, valkommen till oss!

SKOR P
Hur ser dina fotter ut? Hur belastar du dina fotter? Vilket typ av steg har du? Vem ar du och vad vill e
du anvénda dina skor till? Vilken sko passar dig bast? Dar har vi fem fragor som &r utgadngspunkter :
ndr vi hjélper dig med skor. Med kunskap om kroppens anatomi, tekniska hjalpmedel och lang ) %
erfarenhet ser vi till att du far ratt skor. Vare sig det géller din traning, din vardag eller till ditt arbete. \

En korrekt utprovad sko haller battre men framforallt far den din kropp att halla 13ngre och fungera “"‘*\h.\
mer optimalt.

SKOINLAGG OCH ORTOPEDISKA FOTBADDAR

Kanske hjalper det inte med den grundligaste utprovningen av skor, dd maste andra atgarder till. En
snedstalld fotled eller nedsjunkna fotvalv kan leda till onddiga 6verbelastningsskador i fotter, knan,

hoft, rygg och nacke. Det kan vi forebygga och avhjalpa med individuellt anpassade fotbaddar och

skoinldgg. Hos oss hittar du ett stort sortiment med hogkvalitativa skoinlagg. Sjalvklart guidar vi dig
till ratt modell.

STOD, SKYDD OCH ORTOSER , 7~

Ryggstdd mot din smarta i landryggen? Kanske ett kndskydd kan vara nagot for din kndartros? Har

du stukat foten eller behéver en avlastning for din hallux valgus? Vi har stéd och ortoser for v

kroppens alla leder. Hos oss hittar du bara noga utvalda produkter som testats under lang tid.

VI 3D-SCANNAR DINA FOTTER

Vill du ha full koll pa dina fétters form? Da ska du passa pa att 3D-scanna dina fotter. Med var
tredimensionella scanner far du full koll pa bade bredd, héjd och langd av dina fétter. Och det sker
pa bara nagra sekunder. Du far ocksa tydlig information om dina fotters fotvalv och belastning.

| kombination med den anatomiska kunskap vi besitter, s& kommer det optimera férutsattningarna
att ratt skomodell hamnar pa din fot. Ett smidigt och exakt satt att guida dig ratt direkt.
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Snabb och effektiv hjalp Medicinskt utbildad personal Korta vantetider Noga utvalda produkter Oppet dygnet runt i var webshop

STATISK BELASTNING

Med din egen kroppsvikt som belastning undersdker vi dina fotter och hur de biomekansikt
péverkar och paverkas av resten av din kropp. Detta gor vi med hjilp av en spegelldda och/eller

en digital belastningsplatta. Har tittar vi pa dina fotvaly, fotens form och eventuella avvikelser bade
kring fétterna och uppat i kroppen. Medan vi gor detta tittar vi dven pa fotens form, &r det en smal
eller en bred fot, en hog fotrygg eller finns det kanske en hallux valgus. Vi kdnner pa fotterna for att
fa en uppfattning om valvens hojd och stabilitet.

VI UTFOR RORELSEANALYS -
DYNAMISK BELASTNING

Det 3r de sm detaljerna som optimerar din kropps rorelsemdnster. Med var gang och 16panalys
gar vi igenom hur din kropp reagerar pa belastning. Ditt steg analyseras pa ett [6pband, dar fétterna
filmas av videokameror fran olika hall. Ratt atgarder ser till att effektivisera kroppen vid olika
aktiviteter och minskar risken for att du ska drabbas av 6verbelastningssmartor.

gaochlopkliniken.se 5
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BEHANDLINGSPAKET

N:))heter Mot de vanligaste diagnoserna och omraden som orsakar
smarta har vi satt ihop fardiga behandlingspaket. Paketen
innehaller hjalpmedel for att du sa snabbt som mgjligt ska bli

°
Pry lt lps smartfri. Spana in samtliga dessa varianter pa:

gaochlopkliniken.se/produkt-kategori/behandlingspaket/

~N

Instabil fotled:

Att fa riktigt bra stabilitet utan att gora ett skydd klumpigt
och oflexiblelt ar en svar konst. | Bauerfeinds fotledsstdd
MalleoTrain S Open Heel r det just de egenskaperna
vi far. Den har en ytterst smidig design och stjal minimalt
med plats samtidigt som den ger god stadga for instabila
eller skadade fotleder. Perfekt efter ledbandsskador eller
stukade fotleder. Med den nétta designen anvander vi
den problemfritt i allt frdn vardagsskor till tight sittande
fotbollsskor.

Bauerfeind MalleoTrain S Open Heel 700:-

SMARTFRI LANDRYGG

For dig med smarta i Iandryggen ar det kanske ingen trost att du inte ar ensam om det. Men fordelen
med besvar som manga har r att det finns bra hjalp att ta till. Tva av vara favoriter vid dmhet och vark i
just nedre delen av ryggen ar TENS-apparaten Paingone Aegis och det stabila men smidiga rygg-
stodet Mediroyal SRX Ryggstod Stabil. Kan kopas separat eller som ett paket med rabatterat pris.

Paingone Aegis 990:- / Mediroyal SRX Ryggstdd Stabil 600:- / Behandlingspaket 1390:- | s TR UM B OR
8 SoM GOR
SKILLNAD

: Eftersom fotter och ben kan vara kinsliga

: omraden for mangga, inte minst diabetiker, lagger

* vi stort fokus pa att hitta riktigt bra strumpor och

. sportsockar. Injinji Liner Crew Coolmax p3

: bilden hr ovan 4r bara en av de manga finurliga

problemldsare vi har. Fler tastrumpor, mjuka

: softsocks med I6s resar dver benet och dubbel-

: sydda modeller som forhindrar skavsar, &r andra

: varianter vi varmt rekommenderar beroende p3

: besvar. Lagg dartill en rad varianter med kom-

: pression (stodstrumpor) for bade vardagsbruk

Visst vet du att skor tillverkas i olika lster? Och da pratar vi inte bara formen pa skon, utan att de finns  : Och traning, samt specialmodeller f6r bade hallux
i olika bredder. Hos oss hittar du en rad olika modeller, fran de smalaste 2A-lssterna vidare till riktigt ~ : Valgus och halsporre s3 tacker viin de flesta sma

breda skor i 4E. Mer om skors egenskaper kan du lasa om pa sidan 23. : problem som kan fragas efter

Behandling dygnet runt

Vi dlskar att hjalpa vara kunder pa vara kliniker. Att raédgora och forklara ar en stor del av vart kon-
cept. Vi vet dock att manga av vara kunder r l8ngvaga. Att vara produkter inte alltid gar att fa tag pa i
just deras hemort. D3 kan webben vara nog sé praktisk. | var webshop hittar du, precis som p3 vara
fysiska kliniker, produkter och hjalpmedel i varldsklass. Noga utvalda av oss for att ge dig perfekta
forutsattningar for att din vardag och dina aktiviteter ska bli s& njutbara som majligt. | férebyggande
och behandlande syfte. Sa vare sig du behover avlasta och behandla din tennisarmbage eller
uppdatera dina I6parskor hittar du utbudet hos oss.

Kika in pa var websida for matnyttig information om skador, traningsrad och hela vart sortiment av
produkter. Dyker det upp funderinger eller fragetecken ndr du surfar runt ar det bara att du mailar
oss pa info@gaochlopkliniken.se sé svarar vara experter snabbt.

6 gaochlopkliniken.se
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G4 & Lopkliniken / INTRO

Nyheter
Pryltips

STRUMPOR MOT
HALSMARTA

En strumpa som &r byggd for att lindra och férebygga hal-
sporre, plantar fasciit och smarta i fotvalven. Det kan lata
lite markligt men det ar precis vad OS1st FS6 Performance
Foot Sleeve ar. Strumpan &r indelad i sex kompressions-
zoner som lyfter muskulaturen under foten (plantarfascian)
samtidigt som den ger en 6kad cirkulation som minskar
svullnad och smirta. Ett riktigt smidigt alternativ till att
tejpa fotterna, som komplement till ett inlagg, eller som
effektiv avlastning de dagar och tillfdllen da du inte kan ha
skor pa fotterna. Tunn, luftig och smidig och kan anvéndas
under dina vanliga strumpor.

0S1st FS6 Performance Foot Sleeve 420:-

Perfekt passform

: Fa den perfekta passformen pa dina skinnskor.

: Spraya p4 det omrade av skon du upplever kinns
: tight eller trycker obehagligt. Sprayen mjukar

: upp skinnet och nar du direkt efter sprayandet

: bdrjar ga i skorna kommer skinnet formas om

. efter din fot. Den har produkten bér endast

: anvandas pa lent skinn. Ej syntetiskt skinn,

* nubuck eller mocka.

. Tarrago Shoe Stretch 80:-

Motverka skavsar och blasor innan de dyker upp. The Skin

Agents produkter minskar friktionen pa huden och haller skav-

saren borta. Helt fantastiskt resultat ger de. Active anvander du

vid skavsar dir huden méter skor, klider etc. Ar det istéllet hud

mot hud som ger dig skavsar/blasor sa ska du kdpa Move. -

The Skin Agent 160:-

KORTA VANTETIDER OCH
SNABB BEHANDLING

ALSKAD
FAVORIT

Formthotics Sport ar ett smidigt skoinlagg

: som vi arbetat med under manga ar. Ja faktiskt

¢ hela vagen tillbaka till nar vi 6ppnade var forsta
: klinik 1997. Inlagget hjélper till att stodja upp

: laga fotvalv, det minskar pronation och jamnar

. ut trycket 6ver hela foten. Det ar ett inldgg som

Vi amnar alltid att du ska 4 s snabb hjalp som mgjligt. Oavsett om
du soker for en skada eller 6nskar hjalp med skor. Vid en dver-
belastningsskada &r korrekta réd och snabbt insatta atgdrder viktigt
for att korta ned behandlingstiden och fa dig smartfri snabbare. Har
du fragor ar du alltid valkommen in pa nagon av vara kliniker. Du kan

: viarbetar mycket med till barn och ungdomar,
: inte bara vid fotbesvar utan dven for att avlasta
och lindra smarta pa insidan av knan. Den ger
: sjélvklart ocksé bra avlastning for vuxna och tack
1 vare hur tunn den &r fungerar den bra till bade

ocksa maila oss pa info@gaochlopkliniken.se : skor, skridskor och pjéxor.

Snabba svar av erfarna ortpedtekniker och sjukgymnaster.

* Formthotics Sport 800:-

Vi oppnar nya kliniker

| samma veva som vart magasin gar pa tryck hdr under varvintern 6ppnar vi upp tva nya
kliniker. Ornskéldsvik och Sickla &r de tva nya platser vi kommer husera pa. | Ornskéldsvik
har vara ortopedtekniker fran Umed under manga ar haft mojligheten att hjalpa kunder med
skoinldgg och ortoser en gang per vecka. Tidigare har vi samarbetat och hallit till i olika fore-
tagshélsovarder men nu hélsar vi alla gamla och nya kunder vélkomna till var egna klinik pa
Storgatan 11B. Det ska bli riktigt skoj att ta emot er dar och hjalpa er med allt fran skor och
fotbdddar till idrottsskadeutrustning. Oppning sker i slutet av mars.

Sickla blir var fjarde klinik i Stockholm och den forsta dar vi slar upp dorrarna vid ett
kopcenter. Var nya lokal hittar ni ndmligen vid Sickla Képkvarter. Ett intressant omrade och
det 4r med spanning vi blickar fram mot att kunna erbjuda vara tjanster i ytterligare en klinik
i Stockholm. Oppningsdatum for kliniken i Sickla ar 15 april. Varmt vilkomna halsar vi er alla
till klinik nummer atta och nio!

11¢
!I:I'b-
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En stor del av var
verksamhet handlar om
inlagg, stod och hjalp-
medel. Vi gldmmer dock
inte vikten av traning.
R3tt rehabilitering handlar
manga ganger ocksa
om att pa sikt starka
upp utsatta omraden pa
kroppen. Bade for att
behandla och for att
minska risken for
framtida besvar.

BLI SMARTFRI
OCH FOREBYGG _
FRAMTIDA BESVAR

Vare sig det ror sig om smdrtor fran fotterna,
trotthet i landryggen eller problem med en
tennisarmbage har vi hjdlpmedel som
avlastar och minskar smdrtorna.

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 skoinldgg

i har vi ortopedtekniker méjlighet att korrigera
i snedstillningar, stodja upp fotvalv och avlasta
specifika omraden. Utover denna tillverkning

i sajobbar vi dven med att korrigera, lasta och

i skapa avlastningar i diverse skor, skridskor

i och pjaxor.

Vid en undersdkning borjar vi med en anamnes.

i Vifragar oss fram kring dina eventuella be-

i svér, smirtor och fragetecken. Viktiga fragor

i dr ndr, var, hur, hur ldnge, och vid vilka aktiv-
i iteter du kdnt av 6mheten eller smirtorna.

Darefter borjar undersokningen av hur dina
fotter ar formade: vi tittar pa hojden pa valven,
eventuella snedstillningar och hur du sitter
belastning pa foten savil stillastaende som
nar du gar eller springer. Detta gor vi for att
undersoka vad just du har for forutsittningar.
Viktigt ar att hitta orsaken till besviaren 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 ar 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 16sningen ar bést 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 smartan 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. D4 kan du kora igang med dem
direkt och forhoppningsvis bli smértfri inom
kort. Andra ganger lampar sig mer individuellt
formade inldgg och skor sig klart battre. Vid de
tillfallena 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 foétter. 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
ldge. Genom avgjutningen far vi fram din fots
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.

G4 & Lopkliniken / ORTOPEDTEKNIK

Manga kan uppleva att de formgjutna in-
laggen och fotbaddarna ar lite obekvama och
trycker en del de forsta dagarna. Detta beror
péa att musklerna i dina fotter ar ovana vid
stod. Oftast gar det 6ver men om den kdnslan
fortsitter mer 4n en vecka kan man justera lite
péa inldggen for att underlidtta invdnjningen.

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 fétterna har stor inverkan pa var kropp
rader det inget tvivel om. Hur fotterna

OMRADEN
SOM VI OFTA
BEHANDLAR

RYGG

Trétthet och smarta i
landryggen ar en av de
vanligaste diagnoserna
som vi i Sverige soker
vard for. Traning i form
av rehab och avlastning
med stéd samt ratt skor
kan manga ganger gora

stor skillnad.

KNAN
Manga &r vi som
drabbats av 6mhet och
smartor i knana. Ibland
till f6ljd av trauma, andra
ganger nar vi belastar
kroppen.

FOTTER

Den kroppsdel som vi
behandlar allra mest.
Halsporre, hallux valgus
och smartor i fotvalven &r
bara nagra av de diagnos-
er vi stoter pa dagligen.

gaochlopkliniken.se
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paverkar var kropp kan dock vara svarare

att sammanfatta i korta ordalag. Vill man pa
ett enkelt satt forsoka forklara kan man dra
paralleller till en bils uppbyggnad. Bristande
stotdampare, fel hjulinstillning eller snedslit-
na dack ar inte bara farligt for dig som forare
och dina medresenérer, utan sliter markant
hardare dven pa bilens 6vriga delar. Pa samma
sdtt fungerar kroppen ur ett biomekaniskt
perspektiv. Ett 1agt valv stodjer simre, drar
underbenet i en inatrotation, vinklar kndleden
inat och tippar backenet framat. Hoga valv a
andra sidan ger en rigid och stel fot, som be-

lastar trampdynorna hart och ger ett hogt tryck

uppat genom knéleder och lidndrygg. Beroende
pa vilken typ av fot du har, och hur den belas-
tas, kommer olika delar av kroppen att utsiattas

for storre belastning och slitage, och darigenom

ha en 6kad benagenhet att drabbas av belast-
ningsbesvar.

¢ Det drlatt att fastna i tanken pé att ett inldgg ar

i nagot som anvinds nir det uppstatt besvar i

¢ form av smérta. Faktum &r dock att vinsten
med ett inldgg stréacker sig langre dn sa. Det

i finns effekt att tjéna i stérre utstrackning édn

i vad man forst tinker. Att hitta ritt vinkel pa

i foten ger en vinst, 4ven om du inte har belast-
ningssmartor. Har du laga valv, felstdllningar,
i eller pronerar kraftigt, kommer det att ligga

i till grund for dina forutsittningar oavsett

i aktivitet. Ju storre felstdllningar, desto sdmre
biomekanisk forméga far foten, och kroppen

i utvecklar dd mindre kraft. En neutral och

i stabil isdttning ddremot, ger ett effektivare

¢ tryck fran foten mot underlaget. Vare sig du
aker langdskidor, forsoker vinkla upp

i alpinskidorna pa kant, eller paborjar golf-

i svingen, finns effekt och fordelar att vinna med
att hitta ratt position pa fotterna. Det har ar

i bara ett urval av idrotter och aktiviteter dér

Ett formgjutet ortopediskt inlagg hjalper foten att sterta sin ursprungliga naturliga form och funktion.

De arbetar tillsammans med dina muskler och leder for att avlasta, stétdampa och korrigera.

Kombination av stétdémpande
material for odvertréffad
aviastning av hela kroppen.

Omsluter hélen och
hdéller ihop hélkudden.

Marknadens bésta
material for optimal effekt.

ORTOLAB
FOTBADD

Fotbadd som formgjuts
helt efter dina fotter
och ar utmarkt till
en rad aktiviteter, allt
fran promenader till
idrottande och arbete.
Fotbadden bestar av
en kombination av
olika material, och pa
s3 vis kan vi uppna
maximal effekt for varje

Pelott stodjer framfoten
och avlastar trampdynan.

Halfotsstod jémnar ut
belastningen pé foten
och stodjer kroppen till en
skonsam position.

gaochlopkliniken.se

fot och kropp. Suveran
stotdampning. Byts mot
skons ordinarie sulor
och kan pa s3 vis flyttas
mellan olika skor.



du kan forbattra och underlitta ditt rorelse-
monster, genom att optimera din fots position
och kroppens belastning. Och da har vi inte ens
kommit in pa den forebyggande vinsten nir det
géller 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 fotbaddar
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 nér vi aktiverar oss.
Vid vissa tyngre aktiviteter kan belastningen
bli upp till sju gdnger kroppsvikten. Riknat pa
en sjuttio kilo tung person ska foten klara av
att bira upp néra ett halvt ton. Tjugosex ben,
tillsammans med méangder av muskler och
ledband, bygger upp foten och fotvalven. Den

EVA
INLAGG

Ett stabilt och smidigt
inlagg som ocksa ger
en viss stotdampning.
Inlagget kan vara allt
fran mjukt till mer
stabilt. P3 s3 vis kan vi
anpassa detta inlagg
efter kroppsvikt, typ av
fotvaly, aktivitet mm.
Med det har inlagget
finns ocks3 stora
mdéjligheter att korrigera
felstallningar. Precis
som ortolabfotbadden
ar ett EVA-inlagg ett bra
val for blandade aktivi-
teter. Tunn och smidig
vilket gor den bra dven i
nagot nattare skor.

G4 & Lopkliniken / ORTOPEDTEKNIK

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 hangt med i
den utveckling var omvérld 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. @

TILLVERKNING

Fran undersokningen tar
det ungefar tva veckor
innan dina formgjutna

inlagg ar fardiga att ham-

tas. Tillverkningen bestar
av flera steg, det borjar
med att dina avgjutningar
framstélls och pa dem
byggs och formas olika
material ihop. Genom att
sammanfoga flera mate-
rial har vi mgjligheten att
hitta optimala egenskaper
for varje individ. Nar du
kommer pa n3sta besok
for att hdmta dina inlagg
slipar och anpassar vi
dem s3 att de passar for-

men pa dina olika skor. Vi

anpassar ocksd mangden
material p3 inlaggen for

att de ska stodja upp din
kropp sé optimalt som

méjligt.

gaochlopkliniken.se
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SAUCONY

ECHELON WIDE 9

o —

WIDE

1——-}

Saucony Echelon Wide 9 ar en neutral och rymlig sko
vilket gor den till en perfekt problemldsare for dig med
breda fotter, likval som for Ioparen med individuella
ortopediska inlagg. Den har en rak last som ger en bred
plattform att std pa. Echelon Wide 9 har uppdaterats
med ny stétdampning i mellansulan, med vart unika
material PWRRUN har dampningen blivit annu mjukare.

@sauconysverige

saucony
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PROMENAD
& WALKING

En bra promenadsko kan fylla
manga syften och tdacka upp en
stor del av dagen. Till vard-
ags, ute pd promenaden eller
pd jobbet. Fundera gdrna
igenom vilka egenskaper du
vill ha ut av skon, och vid vilka
tillfallen du planerar att
anvdanda den. Med detta som
grund, dina fotters form och
hur du belastar fotterna,
plockar vi fram de modeller
som passar dina fotter bast och
motsvarar de krav du har pad
skon.

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

Till var hjalp pa klinikerna har
vi 3D scanning, den anvands
for att analysera fotens form
och funktion. Tillsammans
med belastningstester far

vi en bild av vilka problem
du eventuellt redan har, och
vilka du riskerar att drabbas
av. Ofta ar fotterna olika, en
fot kan vara nagot storre an
den andra till exempel.

gaochlopkliniken.se
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BROOKS ADDICTION WALKER V-STRAP 2 WIDE
Pris 1600:-
Material: Lader
Last: Bred

En riktigt fin 1ddersko med utmarkt stabilitet. Stort plus fér den breda lasten som gér sig
utmarkt for dig med lite bredare fotter. Den smidiga kardborrekndppning vet vi 3r upp-
skattat hos manga. | kombination med den valavvagda ddmpningen har vi en sko som
I3mpar sig for bade vardag och langre promenader.

Bred last och smidig kardborreknappning.

ECCO EXOSTRIDE LOW GTX

Pris 1500:-

Material: Textil + vattentdtt GORE-TEX membran.

Last: Normal

| Exostride Low GTX bjuder Ecco pa en vattentdt promenadsko med fin stétddmpning och
stabilitet. Ovandelen bestar av textil samt ett Gore-Tex membran som haller fétterna torra.
Den praktiska snabbsndrningen gor skon enkel att kliva i och ur. Lika bra pa arbetet som
pa promenaderna.

Vattentit och praktisk snabbsnorning. Perfekt allt-i-ett sko.

HANWAG TORSBY LOW SF EXTRA GTX

Pris 2200:-
Material: Lider, mesh och Gore-Tex
Last: Normal, bred

Underbar blandning av funktion och stil. Hallbara, vattentdta material ger tillsammans med
en suverdn komfort en sko du kommer &lska till vardags. Torsby har en relativt bred
framfot, s& soker du mer utrymme for tarna kan det har bli en "perfect match".

Vattentat vardagssko med rymlig framfot.



ICEBUG ELI RB9X DAM

Pris 1500:-
Material: Textil
Last: Normal

Eli 3r en ltt och bekvam walkingsko fran svenska Icebug. Modellen har en luftig ovandel
tillverkad av atervunna PET-flaskor och med en smidig elastisk snorning ar det bara kliva i
skon och borja promenera. En klar var- och sommarfavorit!

Latt, luftig och oerhort smidig vardagssko.

JOYA MAUI DAM / JOYA DYNAMO CLASSIC HERR

Pris 2500:- / 2300:-
Material: Textil, lider
Last: Normal, bred

Soker du en sko med mjuk stétddmpning och mycket komfort 3r bagge dessa modeller
fran Joya nagot att testa. Perfekta alternativ for dig med smartor och dmhet i fétterna men
ocksa for dig som kdnner av dmhet i kndn och rygg nar du ror dig.

Som att ga pa moln, det dr bade mycket och mjuk stotdampning.

MERRELL MOAB SPEED GTX

Pris 1850:-
Material: Lider, syntet & GORE-TEX
Last: Normal

Lysande egenskaper rakt igenom. Det 3r utmarkt stétddmpning, bekvam stabilitet och

en slitsula som gr sig minst lika bra i skogen som p3 asfalt och grusvégar. Lagg dartill att
vi har ett vattentdtt membran fran GORE-TEX s& har vi framfor oss en sko som du utan
problem kommer kunna anvanda stérre delen av aret.

Vattentdt modell for dig som dlskar att promenera.

G4 & Lopkliniken / SKOGUIDE

Med hog komfort och en luftig kdnsla
ar sandalen oslagbar pa arbetet eller de
varma sommardagarna. Halrem, slip-in eller
uttagbara innersulor? Det kan du testa dig
fram till och diskutera igenom med oss. Ett

stort sortiment av sandaler finner du bade i
webshop och p3 vara kliniker.

KEEN ASTORIA WEST SANDAL

Pris 1500:-
Material: Atervunna PET-flaskor
Last: Normal

Komfortabla och fotriktiga sandaler som
gor sig lika bra pa arbetet som pa prome-
naden i skogen. Yttersulan 3r anpassad
for att ge maximalt grepp dven pa vata
underlag s de fungerar bade p3 torra
land och i bléta miljder. Valj var du vill ga
utan begransningar. Tvattbara i maskin!
Stad, skog, arbete eller vata miljder.

2
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MERRELL HUT ULTRA WRAP

Pris 1100:-
Material: EVA & FloatMax™ Foam
Last: Normal

Harligt 13g vikt och fantastisk stétdamp-
ning. Kardborre och kndppen dver
fotryggen gor att det blir en perfekt
passform. Merrell har verkligen lyckats
med denna nyhet.

Underbart avlastande och komfortabel!

gaochlopkliniken.se

17



G4 & Lopkliniken / SKOGUIDE

18

SCHOLL GALAXY SPORTY DAM

Pris 1350:-
Material: Textil
Last: Normal

Sportig promenadsko med fin komfort.
Galaxy Sporty har Scholls Biomechanics-
teknologi som ger stdd och avlastning.
Ett utmarkt val for dig som gar och star
mycket pa dagarna.

Lag vikt och skon komfort.

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 stotddmpande skor eller uppgradera
dina skor med ett mer uppbyggt och
stotdampande inlagg.

NEW BALANCE
FRESH FOAM 1880

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

Sneakersinspirerad walkingsko som
kdnns bade l3tt, smidig och f6ljsam. Det
har 3r en sko vi kommer att nyttja vid
valdigt manga olika tillfallen. Rymlig i
formen sa passar ocks3 for dig med lite
bredare fotter.

Stil, komfort och funktion i en
sneakersinspirerad modell.

gaochlopkliniken.se

ECCO OFFROAD ANDES I

Pris 1200:-
Material: Skinn
Last: Normal, smal

Sinnebilden av en trotjanare, Offroad Andes Il 3r en av vara mest dlskade sandaler. Att
Ecco har gjort sa sm3 forandringar pa den har sandalen under flertalet &r sger det mesta.
Med fin stabilitet, slitstark st6tddmpning och en ovandel som ger gott stdd om foten. Den
passar dig med normala och nagot smalare fétter.

Suverdn sandal som hallit stilen i flera ar.

~
. .7
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NEW BALANCE 840v2 RYMLIG
Pris 1300:-

Material: Skinn

Last: Rak och bred

New Balance 840 ar en riktig problemldsarsko. Suveran bredd och dven rymlig pa héjden.
Den ar ocksa en stadig sko som ger god stabilitet utan att pa nagot vis upplevas tung

eller klumpig. Den svarta varianten finns i bdde herr och dam, medans den gra enbart ar
forarad damstorlekar.
Bred, rymlig och latt.

ON CLOUD 5

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

Med en lite smalare passform ar Cloud 5 en modell vi ofta plockar fram till dig med nagot
smalare fotter. Det &r en riktigt bekvdm vardagssneakers med snabbsndrning som brukar
uppskattas. Du behdver inte bry dig om att knyta skon, det ar bara dra p3 dig den s4 sitter
den oftast klockrent direkt. Onskar du hellre traditionell snérning? D4 hittar du ett par
extra snoren i kartongen och byter enkelt.

Bekvam passform for smalare fotter. Lag vikt!




OOFOS OOAHH SPORT SLIDE / 00CLOOG / OOAHH SPORT FLEX

Pris 700:- / 700:- / 900:-
Material: OOfoam™
Last: Normal

Med materialet OOfoam™ i sulan har Oofos lyckats skapa en fantastiskt mjuk och
ombonad kansla for fotterna. Deras sandaler ger en perfekt avlastning efter en hel dags
gdende eller nar trottheten kommer krypande i fétterna. Har du ont i hdlarna eller allman
smarta i fétterna kommer du élska Oofos modeller.

Harligt mjuka och avlastande.

SAUCONY INTEGRITY WALKER 3 WIDE DAM

Pris 1550:-
Material: Skinn
Last: Bred

Nar det giller walkingskor 3r Integrity Walker en av vara absoluta favoriter. Den har en lag
vikt, en val tilltagen stétddmpning och en ovandel som bade ar mjuk och féljsam. Alla
dessa egenskaper bidrar starkt till toppbetyg for den har skon. Den stora, och ibland
svaraste, fragan ar vilken farg du foredrar?

Lag vikt och bekvam stétdampning.

Ar du en av dem som alltid drar pa dig
skavsar och blasor? Oavsett vad du
gar i for skor eller vilken aktivitet
du gor? Du ar inte ensam. Vi har
hur manga kunder som helst som
fragar om tips for att bli av med
skavsar. Och det finns tips. Men 13t
0ss borja med det viktigaste. Vi ska se
till att du aldrig far skavsar. For vart allra
basta tips for att inte besvaras av skavsar
och blasor, &r att aldrig f4 dem. Och nar
det kommer till att undvika skavsar s&
finns det fantastiska hjalpmedel att ta
till. Oavsett hur stora problem och
hur kénslig hud du har. Skavsar

uppstar pa grund av friktion och varme. Om vi

minimerar att det sker s& minskar vi risken
rejalt. Har ar vara fem basta tips.

1. The Skin Agent Active motverkar effek-

tivt rodnad, skavsar och blasor genom

att minimera friktionen. Produkten

appliceras direkt pa huden och sitter
kvar dven om du blir svettig eller
blot. Den &r speciellt framtagen
for att motverka skav fran klader,
skor och utrustning. Kort och gott
dar hud ligger mot textil.
2. The Skin Agent Move ska du
istéllet vélja om du besvaras av
skav hud mot hud.

G & Lopkliniken / SKOGUIDE

SAUCONY ECHELON WALKER 3

Pris 1750:-
Material: Skinn
Last: Bred

Echelon Walker gor sig allra bast pa
asfalt och sitter ofta perfekt pa lite
bredare fotter med neutralt eller ett
nagot pronerande steg. Skon ar byggd
pa en bredare botten vilket ger god
stabilitet och bra utrymme. For dig som
gillar att promenera 1angt eller bara soker
en latt och rymlig vardagssko. Testa
Echelon Walker 3!

Lampar sig for breda fotter.

bdsta tipsen mot skavsar och blasor

3. Bola Dubbelstrumpa sys i tva olika skikt,

med genomtdnkta material i de bada lagren.

Det &r alltsa en specialkonstruerad strumpa for
att skydda mot skadande friktion, blasor och
skavsar. Den storsta delen av friktionen hamnar
mellan de tva tunna skikten i strumpan istéllet
for mellan fot, strumpa och sko. Enkelt och
genialiskt!

4. GelSmart Taskiljare avlastar olika delar av
fotterna och utséndrar langsamt en mineralolja
som har en aterfuktande och mjukgoérande effekt
for huden. Suverdna alternativ om du besvaras av
skavsar, liktornar eller blasor kring tarna.

5. Samma hjélp for skay, blasor, svamp och tryck
mellan tarna kan du f& med hjélp av Tastrumpor.

gaochlopkliniken.se
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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 ocksad 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.

IL-‘ = ==
ASICS GEL-PURSUE 8

Pris 1700:-
Vikt: 229 g dam, 264 g herr
Hal-ta dropp: 8 mm

Stabil neutral modell med god damp-
ning bade under halen och framfoten.
Pursue ar en modell som ofta uppskattas
av 6pare som trivs i lite stadigare skor.
En allsidig modell som du Iar trivas

med bade p3 asfalten, elljussparet eller
grusvagarna.

Stadig modell med god lopkansla.

gaochlopkliniken.se
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ALTRA VIA OLYMPUS

Pris 2150:-
Vikt: 255 g dam, 312 g herr
Hal-ta dropp: 0 mm

Trettiotre millimeter jock &r mellansulan pa Altra Via Olympus. Det borgar for rejalt
tilltagen st6tddmpning som ger dig fin avlastning p3 riktigt [anga pass. Som alla Altra
modeller ar det noll millimeter hél-td dropp som géller. Mellansulan ar alltsa lika tjock
under hdlen som under framfoten. Den breda lasten bidrar ocksa starkt till att Via

Olympus blir sa pass stadig och stabil.
Maximal stotdampning for langa pass.

En oerhort vanlig fraga som nastan inte
gar att svara generellt pa. For har r vi ju
sd individuella vad vi trivs med. Vi vill dock
komma med nagra tips och riktlinjer. P4 en
walkingsko, promenadsko eller 16parsko
brukar vi rekommendera att ha ungefar

en halv tumnagel kvar fram nér du star
upp i skon. Skor fér inomhusidrotter ska
sitta tightare for att forhindra foten fran att
glida omkring. Och da kommer vi till det

har med storleken pa skon. Stirra dig inte
blind pa vad det star, det viktiga ar ju faktiskt
hur den sitter. Och vill du ha en battre
jamforelse mellan olika mérken sa kolla inte
pa EU-storleken, med andra ord 38, 39 etc.
Det kan namligen skilja upp emot 1.5 cm pa
samma nummer. Titta istéllet efter P eller
CM, dér anges innermattet pa skon i milli-
meter. Det ar inte exakt for markena mater
lite olika men dnda mer tillforlitligt.

BROOKS GLYCERIN 20

Pris 2000:-
Vikt: 258 g dam, 286 g herr
Hal-ta dropp: 10 mm

Riktigt soft och behaglig kansla far du i Brooks Glycerin. Den ar onekligen perfekt for
langa pass eller som sko for dig som trivs med en mjuk kdnsla och mycket stétddmpning.
Men dven ovandelen och passformen &r svarslagen, den sitter oerhdrt bekvamt tack vare
féljsamheten och mjukheten i materialen.

Brooks toppmodell bland neutrala loparskor.
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HOKA ONE ONE BONDI 8

Pris 2000:- —nnn——
Vikt: 252 g dam, 307 g herr

Hal-ta dropp: 4 mm ICEBUG AURA RB9X
Ett perfekt val for dig med dmma fétter eller smartor i ryggen. Utan att kdnnas tung Pris 1800:-

kommer Bondi 8 ge din kropp fin avlastning nar du rér dig. Med hjalp av formen pa skons
sula far du en mjuk och skyddande iséttning av foten och en klar hjélp vid avvecklingen
av steget. Framfotsproblem, smartor i hdlarna och vérkande kndn r bara nagra av de
problem dar Bondi brukar ge bra avlastning.
Kommer i bade normal och bred (wide) last.

o

% *-H_‘_. —— _..--’I_—__—_.
HOKA ONE ONE CLIFTON 9

o - ——

Pris 1900:-
Vikt: 205 g dam, 248 g herr
Hal-ta dropp: 5 mm

OMG! En redan suverdn doja har blivit ett sndpp vassare. Ett nytt lite spanstigare material
i mellansulan och tre millimeter extra héjd pa densamma bidrar till battre ddmpning och
harligare komfort. Clifton 9 ar skon du knyter p3 dig pa dina dagliga turer, du kommer
troligtvis 3lska den laga vikten, bekvdma kénslan och mjuka dampningen.

Uppdaterad med mer dampning i mellansulan.

MIZUNO WAVE RIDER 26

Pris 1800:-
Vikt: 230 g dam, 285 g herr
Hal-ta dropp: 12 mm

Varfor byta ett vinnande koncept? Det r ingen tillfallighet att vi &r inne p3 variant nummer
tjugosex av Wave Rider. Flexibilitet, ddmpning, komfort, lagom vikt. Ja alla de dar egen-
skaperna vi sdker i olika skor, praktiskt forpackade i en och samma modell. Wave Rider 26
fungerar lika bra pa intervallpasset som pa de langre distanserna.

Harligt allsidig modell for dig med neutralt steg och normalt breda fotter.

Vikt: 210 g dam, 250 g herr
Hal-ta dropp: 6 mm

Icebugs forsta l16parsko med en mer
maximerad mellansula. Anpassad for
asfalt och grusvagar ar den, och det &r
stotddmpningen som ligger tydligt i
fokus. Aura RB9X har en relativt bred
form som vi tycker passar bast pa
normalt breda och aningen vidare fotter.
Mjuk och litt med mycket dampning.

BROOKS GHOST 15

Pris 1700:-
Vikt: 257 g dam, 283 g herr
Hal-ta dropp: 12 mm

Mellansulan har uppdaterats och fatt ett
ndgot lattare material. | dvrigt kommer
manga kanna igen sig i denna upp-
skattade modell. Det r en vélbalanserad
|6parsko med fin kombination av
stabilitet, ddmpning och komfort. En sko
som med sin bekvdma ovandel passar
manga typer av fotter.

Skon mix av stadga och flexibilitet.

gaochlopkliniken.se

21



G4 & Lopkliniken / SKOGUIDE

NEW BALANCE FRESH FOAM 880v12 GTX

Pris 2000:-
Vikt: 237 g dam, 298 g herr
Hal-ta dropp: 10 mm

i Vattentdt variant for dig som inte vill blota ned fétterna. 880v12 GTX fran New Balance
MIZUNO WAVE SKYRISE 4 i kan vi rekommendera lika mycket till dina I6ppass som till att anvinda som bekvam och

Pris 1800:- valddmpad sko fér promenader eller till vardags. En riktigt harlig sko med en form som
Vikt: 245 g dam, 295 g herr i passar normala och lite bredare fotter.

Hal-t3 dropp: 8 mm GORE-TEX membran - helt vattentit.

Mjuk och lite lyxig kansla for fétterna kan
pa ett bra satt beskriva egenskaperna
hos Skyrise. Harlig ddmpning kombine-
rad med en foljsam ovandel. Vi trivs bast
i Skyrise 4 vid de dagliga I6ppassen dar
vi héller ett normalt tempo.

Mjuk bade under och kring fotterna.

SAUCONY ECHELON 9 WIDE

Pris 1750:-
Vikt: 269 g dam, 292 g herr
Hal-ta dropp: 8 mm

Saucony Echelon 9 Wide &r en neutral och rymlig sko vilket gor den till en perfekt
problemldsare for dig med breda fotter. Lika sa for I6paren med individuella ortopediska
inldgg. Skon har en rak Iast som ger en bred plattform att sta p3 vilket kommer uppskattas
av dig som 6nskar mer plats for dina fotter eller tar.
Bred modell med rak list, utmarkt for bredare fotter.

ON CLOUDRUNNER WIDE

Pris 1600:-
Vikt: 250 g dam, 300 g herr
Hal-ta dropp: 9 mm

Harlig mix av ddmpning och stabilitet,

paketerad i en lite vidare form for dig TOPO ATHLETIC PHANTOM 2

med normala och nagot bredare fotter. i Pris 2000:
Passformen och komforten &r som van- i Vikt: 241 g dam, 292 g herr
ligt suveran nar det géller skor fran On. ! Hal-ta dropp: 5 mm

Cloudrunner gor sig allra bast p3 asfalt
och andra plana underlag.
Stilren med bekvam passform.

Topo Phantom 2 &r byggd for 18nga pass, daglig trdning och de lugna aterhdmtnings-
passen. Den 3r fint stétddmpad, har bra stabilitet och 13g vikt. Den har dven ett fint stod i
halfoten som avlastar skont. Med gott om utrymme 6ver framre delen av foten finns det
bra med plats for tar och framfot. En modell med rymlig tdbox och mer dtsmitande hal.
Rymlig framfot och bekvamt stod for halfoten.
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TOPO ATHLETIC ULTRAFLY 4

Pris 2000:-

Vikt: 218 g dam, 272 g herr
Hal-ta dropp: 5 mm

De flesta bredare skor blir som regel breda hela vagen fran halen till tarna. | Topos skor
déremot ligger bredden 6ver framfoten for att ge tarna utrymme. Over mellanfoten,
fotryggen och halen smiter de 4t mer. En smart [6sning for dig som soker mer utrymme
for tarna men inte vill ha en alltfor bred sko. | Ultrafly 4 har vi en I3tt och behaglig sko, en
allsidig 16parsko som du lika gdrna remmar pa dig vid distanspassen som tempotraningen.
Bred framfot och tightare 6ver mellanfoten samt hélen.

UNDER ARMOUR HOVR SONIC 6

Pris 1300:-
Vikt: 238 g dam, 280 g herr
Hal-ta dropp: 8 mm

Omtyckt for sin stabilitet och ndtta kdnsla. Hovr Sonic 6 rekommenderar vi till normala
och nagot smalare fotter. Det ar en av I6pskorna som direkt inger mer stadga i sin pass-
form och hur ovandelen sitter kring foten. S3 sjélvklart 3r det har ocksa en [3mplig modell
for dig som gillar n3r skorna smiter 3t lite tightare.

Stabil sko med lite tightare passform.

G4 & Lopkliniken / SKOGUIDE

SAUCONY TRIUMPH 20

Pris 2000:-
Vikt: 243 g dam, 275 g herr
Hal-ta dropp: 10 mm

Svarslagen ndr det kommer till ddmpning
och komfort. | Triumph far du riktigt
mycket stétddmpning for att ge gott

om skydd till de langa l6ppassen. Har

du 6mhet i fotterna eller bara vill ha

det mjukt n3r du springer 3r Saucony
Triumph 20 ett perfekt val.

Helt underbar stétdampning!

NEW BALANCE
FRESH FOAM X 880v13

Pris 1800:-
Vikt: 238 g dam, 300 g herr
Hal-ta dropp: 10 mm

En bekvdm modell med funktionell och
harlig stotddmpning. New Balance Fresh
Foam x 880v13 ar en sko som vi ofta
lyfter fram till kunder som vill ha en sko
for vardaglig traning. Finns i bade normal
och bred I3st sa definitivt en I0parsko
som passar en rad olika former p3 fotter.
Finns i olika bredder.

© Skons uppbyggnad och egenskaper

Innersula - Ligger placerad direkt i skon och
bor helst vara [dstagbar. | innersulan sitter vanligt-
vis ingen storre funktion utan den syftar mest till
att ge en behaglig kansla nar du kliver i skon.

Halkappa - Har en viktig funktion da den
omsluter halbenet. Hilkappan ger ocks3 stabilitet
i sidled, samt att den haller foten kvar i skon
nar du rullar framat i steget. P4 promenadskor
och Idparskor forstérks vanligtvis halkappan
med nagon form av plast for att ge ytterligare
stabilitet.

Mellansula - Ar den del av skon dar stotdamp-
ningen sitter. Materialet i mellansulan varierar
mellan olika marken men funktionen den ska
ge ar densamma, stétddmpning och stabilitet.
Nar vi talar om hallbarhet och livslangd pa en
sko sa ar mellansulan en viktig del. Dampning ar
farskvara och tappar effekt 6ver tid, inte bara av
anvandning.

Ovandel - Materialet i ovandelen varierar
kraftigt. Skinn, syntet och meshtyg ar bara nagra
av de material som anvands i ovandelen. Valet

har kommer alltsa paverka hur tdta skorna ar,
och darigenom om de &r luftiga, vattenavvisande,
slitstarka mm

Yttersula / Slitsula - Den del som ligger
narmast underlaget. Bestar som regel av ett lite
mer slitstarkt material, och blir ddrmed nagot
som oOkar vikten pa skon ju grovre den &r.

Hal-ta dropp - Ar ett matt pa skillnaden i hojd
mellan hélen och framfoten i skorna. Mattet méats
fran yttersula till innersula. Star du barfota pa ett
platt golv &r mattet 0.
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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 gar. Den hdr kategorin
skor dr oftast nagra gram
tyngre, men det gar att hitta
guldkorn med ldgre vikt.
Skillnaden pa modellerna, vad
gdller placeringen och lingden
pa pronationsstodet, dr stor.
En korrekt utprovning efter
dina forutsdtiningar ar

ddrfor oerhort viktig.

PRONERANDE STEG
Foten roterar inat och belastningen
hamnar lings insidan av foten.

Alla fotter ar inte likadana, vissa behdver
mer plats. Och nagot vi far manga fragor om
ar bredare skor. Det ar dar skor med olika
laster visar sin styrka. Hos oss hittar du en
rad olika modeller, bade promenad- och
|6parskor, med bred last. Vissa har ocksa
mer hojd i skon for att ge plats bade pa
bredd och hgjd. Manga av modellerna hittar
du har i magasinet, andra pa vara butiker
och i var webshop.

gaochlopkliniken.se

ADIDAS ADISTAR CS

Pris 1800:-
Vikt: 300 g dam, 320 g herr
Hal-ta dropp: 6 mm

Har har vi en [6parsko for de langa, lugna passen. Med en rejalt tilltagen mellansula och
mycket stétdampning far du fin avlastning dven nar du kommer upp i 13nga distanser. Den
vl tilltagna ddmpningen bidrar ocks3 till att sulan far ett skont rull som avlastar framfoten.
Rekommendersas till lugna aterhdmtningspass.

ASICS GT-2000 11

Pris 1700:-
Vikt: 235 g dam, 275 g herr
Hal-ta dropp: 8 mm

Stabil men samtidigt flexibel. Valddmpad men ocksa 16pglad. GT-2000 och dess fore-
gangare har varit sinnebilden och méattstocken av en allsidig I6parsko. En allt-i-ett modell
som klarar bade langpass och fartintervaller. Mycket dr detsamma pa denna uppdatering
men vi lyfter garna pa hatten att det stétddmpande materialet i mellansulan bade blivit
I3ttare och mjukare.

Allsidig modell som fatt en fin uppdatering.

ASICS GT-4000 3

Pris 1800:-
Vikt: 261 g dam, 300 g herr
Hal-ta dropp: 10 mm

Att kalla GT-4000 for ldre syskon till GT-2000 &r inte helt fel. Den &r lite tyngre, lite
stabilare och lite mer stétddmpad. Helt enkelt anpassad for [6pare som behdver mer
pronationsstdd och avlastning. Det ar ocksa ett bra val for dig som ar lite tyngre da denna
modell klarar av mer tryck.

Tydligt pronationsstod och bra ddmpning.
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BROOKS ADRENALINE GTS 22

Pris 1700:-

Vikt: 249 g dam, 289 g herr

Hal-ta dropp: 12 mm

Att hitta ratt i balansen mellan mjukhet och stadga ar inte helt enkelt. En mjukare sko blir : W -
alltid lite mindre stadig. Men Brooks Adrenaline GTS 22 forsdker bevisa motsatsen, och SN

gor det forvanansvart bra. Stadig for dig som pronerar och behdver lite mer stabilitet

men samtidigt mjuk, studsig och ltt. Den hér gillar vi! Och vi 8r 6vertygade om att manga  : BI_QOOKS GLYCERIN GTS 20
kommer trivas fantastiskt bra i den. i Pris 2000:-

Suverint balanserad mellan stabilitet och dampning. i Vikt: 266 g dam, 298 g herr

Hal-ta dropp: 10 mm

Pronationsstod pa Brooks underbart
stotdampande modell Glycerin. Mycket
battre 3n sa har r svart att hitta. En sko
som ger oss allt vi vill ha till vara dagliga
traningspass: komfort, ddmpning och
stabilitet. For normalt breda fotter och
behov av pronationsstdd.

En riktig hojdare pa alla plan!

HOKA ONE ONE ARAHI 6

Pris 1900:-

Vikt: 216 g dam, 269 g herr

Hal-ta dropp: 5 mm

Den laga vikten till trots sa ar Arahi 6 en sko som ger behaglig ddmpning dven under
langa strackor. Det &r en modell som vi varmt rekommenderar till [6pare med behov avett
pronationsstdd. Vill du samtidigt ha en sko med lite lagre vikt har du definitivt hittat ratt. | . i ——
mellansulan hittar vi ocksa en rullsula som ger fin avlastning for kroppen. :

Latt, valdampad och stabil. ‘ o
[ E:ﬁ — 5 ‘s 4 i
: J

o i —

e — PR

HOKA ONE ONE
GAVIOTA 4 WIDE

Pris 2000:-
51?4,,”, Vikt: 265 g dam, 320 g herr

~, w— — Hal-ta dropp: 5 mm
i i Maximalt med st6tdampning och stabi-

BROOKS ARIEL '20 DAM & BROOKS BEAST '20 HERR . litetoch ett utmérkt val {or dig sor gflar
- i att springa langt och lange. Eller for den
Pris 1800:- i delen om du gar mycket i ditt arbete pa
Vikt: 303 g dam, 331 g herr i dagarna. Gaviota 4 ger verkligen en total
Hal-ta dropp: 12 mm i avlastning for stora delar av kroppen. Sa
Bade Ariel och Beast ar perfekta val for dig med laga, platta fotvalv. De hir skorna ar ocksd | for dig med smartor i framfoten, halar
lite bredare och ger gott om utrymme for fétterna. Den breda formen p3 skon tillsammans eller ryggen bor den finnas med pa som
med ett kraftigt pronationsstdd gor att den har modellen har riktigt god stabilitet. i ettalternativ.
Utmarkt val for laga fotvalv. Bred last. i Mycket dimping och hirlig rullsula.
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NEW BALANCE
FRESH FOAM X 860v13

Pris 1800:-
Vikt: 243 g dam, 309 g herr
Hal-ta dropp: 10 mm

Med pronationsstddet Iampar sig
860v13 for dig med nagot lagre fotvalv
eller dig som &r i behov av att stabilisera
ditt pronerande 16psteg. Asfalt, grus,
elljusspar eller 16pband? Den har skon
klarar samtliga underlag och fungerar fint
till bade langa pass och kortare inter-
valler med mer fart i.

God stabilitet och harlig stotdampning.

\-m*h:" >

SAUCONY GUIDE 16

Pris 1700:-
Vikt: 221 g dam, 249 g herr
Hal-ta dropp: 8 mm

Komfort och stabilitet i en perfekt sym-
bios. Den har lag vikt men klarar utan
besvar langa pass. Den ar harligt ddmpad

men fungerar kanon i hégt tempo. Kame-

leont eller allsidig? Oavsett ordval sa ar
Guide 16 en hojdare om vi pratar allt-i-
ett skor. Den kan varmt rekommenderas
till alla som vill ha en allsidig modell.
Lag vikt och bra stabilitet.

gaochlopkliniken.se

MIZUNO WAVE INSPIRE 19

Pris 1900:-
Vikt: 245 g dam, 305 g herr
Hal-ta dropp: 12 mm

Uppdaterad med tva millimeter tjockare mellansula. Det kan tyckas lite men gor mycket.
Vi upplever att den kdnns nagot bekvamare och mer komfortabel 3n sin foregangare. |
Inspire 19 har vi en sko som tal daglig traning och manga mil. En modell som passar lika
bra for dig som precis borjat springa som for dig som trdnar infér maratonloppet.
Lysande uppdatering. Inspire 19 kommer att bli omtyckt.

NEW BALANCE FRESH FOAM X VONGO v5

Pris 2000:-
Vikt: 280 g dam, 230 g herr
Hal-ta dropp: 8 mm

Mjuk och féljsam ovandel som dr bekvamt stretchig men dnd3 stabil. Vongo v5 bjuder pa
stabilitet och pronationsstdd men samtidigt med oerhért harlig I16pkansla. En sko for dig
som trivs med mjukare st6tddmpning men samtidigt behdver stabilitet. Lasten &r normal-
bred och passar bast fér dig med normala och nagot smalare fotter.

Lopglad kdnsla med stretchiga och foljsamma material.

SAUCONY TEMPUS

Pris 2100:-
Vikt: 224 g dam, 252 g herr
Hal-ta dropp: 8 mm

En av fjoldrets populdraste modeller. Och en modell som klart sticker ut. Med materialet
PWRRUN PB i mellansulan har Saucony lyckats fa till en oerhért I5tt sko men med span-
stig/studsig kansla och energigivande stotdampning. | Tempus trivs vi kanon bade nar vi
kor fartpass och i lite lugnare tempo.

Ger en spanstig respons i ddmpningen.
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arfor
rullsula?

Trenden som vi hoppas
ar har for att stanna.

undersokningsrummen bland ortoped-

teknikerna, till att bli en trend bland de
flesta 1oparskoforetagen. Man kan siga att den
tekniska norden har blivit erkind i finrum-
men. Inom ortopedtekniken har skor med
rullsula varit en favorit under flera decennier.
Dess forméaga att lindra och ldka ar inget nytt
och vi i branschen ser bara fordelar med den
nya trenden bland de mer kénda skotillver-
karna. Rullsulan rekommenderas ofta till
dem som vill minska risken for att utveckla
trycksar pa fotens undre del. Men den rekom-
menderas ocksa till personer som har problem
med hilsenan, hilsporre, ryggproblem eller
ledartros.

Rullsulan har gatt fran att vara en favorit i

Nir du bir den hir typen av sko minskar trycket
ldangs foten nér den ror sig fran hilen och
vidare ut till tirna genom sin mjuka gungande
rorelse. Lederna dar dina tar faster pa foten
kommer inte att behova bojas lika mycket
och pa sa sitt avlastas eventuella sméirtor.
Biomekaniken fordndras i din fot och fotled
och darmed ocksa din gang nér du ror dig. 1991
gjordes en studie av Schaff och Cavanagh dir
man fann att rockers-skor som de ockséa kallas,
minskade trycket med trettio procent.

Rullsulan kan utformas for att avlasta
trycket pa olika omraden av foten och styrs av
graden och placeringen av krokningen. Den
ar skonsam och tillater avlastning av bade
bakfoten och framfoten. Hur férstyvningen av
skon gar till varierar. Ett exempel ar att helt
enkelt gora mellansulan tjockare under framre
delen av skon, pa det viset blir skon mer stot-
dampande och samtidigt styvare. Tva flugor i
en sméll. Med de senaste arens stora framsteg
gillande latta stotddmpande material har den
hir 16sningen blivit allt vanligare.

Ett annat alternativ ir att anvinda ett

styvare material i frimre delen av mellansulan.

Pa savis \.\

styvas skon

upp och kan

inte bojas lika

latt i framre delen.

Det dr inte ovanligt att fa lite
ombhet i fotter, vrister, ben, hofter och

rygg nir du borjar anvianda skor med rull-

sula. Det beror pa att den engagerar muskler i
kroppen som du inte ir van att anvianda. Den
milda striackningen av hilsenan kan ocksa ge
lite dmhet i vaden till en borjan. Nittio procent
av populationen har tighta hilsenor och manga
personer far ofta rad av ldkare att stracka ut
akillessenan, rullsulan hjalper till att gora det
regelbundet.

Du kan ocksa uppleva lite instabilitet nar du
bér vissa varianter av skor med den hir typen
av form pa sulorna. Nar du star stilla kan det
kinnas som du ska falla bakat eller framat. Det
hér beror pa att du instinktivt forsoker balan-
sera dig sjdlv. Tanken ar att skorna ska placera
kroppsvikten vid mitten av skon.

Som med allt annat nytt vanjer sig kropp och
muskler ganska snabbt nir du borjar anvanda
skorna. Kinslan av obalans forsvinner i takt
med att skorna hjalper dig att bygga upp styrka
i musklerna i foten, fotlederna och vaderna
som du tidigare inte aktiverat pa samma sitt.

Kanske ar du en av dem som redan testat skor
med rullsula, kanske har du aldrig ens hort
talas om begreppet. I vart sortiment hittar du
ett stort utbud av skor med den héar 16sningen.
Fran overdimensionerade modeller med tjocka
mellansulor och mycket dampning, till natta
varianter med styvare material. Vaga testa
skor med rullsula och upplev de positiva
effekter den hir egenskapen kan fora med sig.
Med var langa erfarenhet av att arbeta med
rullsulor ser vi till att guida dig ratt.

Har du svart att 6verge dina
favoritskor ar det har den
16sning du bér titta pa. Helt
enkelt ett smidigt satt att
kunna anvanda fler skor fran
garderoben. Kolfiberforstarkt
skoinlagg som kan flyttas
mellan dina olika skor.

Ga & Lop Medical Rullsula

1200:-
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AkKktiv
Smartfri

Speciellt utformad ortos for smarta i Smidigt litet hjalpmedel som bade

halsenan. En av vara absoluta favoriter stabiliserar stortan, ger en bra distans
som ibland kdnns som en mirakelkur. Den som minskar vinkeln in mot de dvriga
fungerar aven valdigt bra vid Haglunds térna och skyddar ledens utsida.
syndrom. Tunn och smidig och gér utan Hallux Valgus Skydd - GelSmart
problem ned i de flesta skor. Bunion Toe Spreador 180:-

Bauerfeind AchilloTrain Pro - 1300kr

Skoinlagg byggt for halsporre och plantar
fasciit. Mjukt under hélen, stodjer halfoten
och jamnar ut belastningen 6ver hela foten.
Kan enkelt flyttas mellan olika skor.

Ga & Lop Medical Halsporreinlagg 700:-

Helt formgjuten fotbadd som anpassas och byggs helt efter
dina forutsattningar. Avlastning for stora delar av kroppen.
Ortolab fotbadd

Fotledsstdd vid instabilitet och efter & -

stukningar. Mediroyal SRX Stabilt = !
Fotledsskydd (500:-) och Bauerfeind

MalleoTrain S Open Heel (700:-).

Smidiga sma ortoser som ger en riktad avlastning
for kndskalssenan. Effektiva vid behandling av
hopparkn, schlatter och framre knasmarta.
Mediroyal SRX Universellt Schlatterband - 280:-
Bauerfeind GenuPoint - 400:-

Mjuk strumpa med |6s bred resar
och utan tasém. Perfekt anpassad
for de mest kansliga fotterna.
Bola Softsock Merinoull - 130kr
Bola Softsock Antihalk - 150kr

Ge dig sjalv underbar massage for fotterna och benen.
Blackroll Ball 08 - 140:-
Sissel Spiky Ball 8 cm- 90:-

kna

Knastod for dig med
instabil knaskal och att
knaskalen hoppar ur sitt
lage (luxerar).
Mediroyal NRX Patella
Luxation - 600:-

Vi skryter gérna om
Bauerfeind GenuTrain
A3. Och det har sina
skal. I var, och manga
nojda kunders mening,
ett av de mest effektiva
knaskydden for artros i
knaleden. Ett lite enklare
alternativ, men ack s
bra, 4r Mediroyal CRX
Basics Artro. Avlastar
knaleden, minskar
svullnad och ger effektiv
smartlindring.
Genutrain A3 - 1800kr
Basic Arto - 800kr
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DITT STOD I LIVET.

Ortolab ar storst i Norden
pa individuella ortopediska fotbaddar.
Var stravan har alltid varit att forena funktion

med komfort, saval i vardagen som pa fritiden.
Ortolabs fotbaddar forebygger skador och forkortar
rehabtiden om du redan ar skadad.
Du far helt enkelt de basta
forutsattningarna nar du motionerar,

ORTOLAB"

gar mycket pa jobbet och vill njuta
av ett aktivt liv.

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

Fotterna undersoks och skannas pa Ga&Lopkliniken

med en 3-D scanner. Tar bara nagra minuter.

Darefter skickas "fotterna” via natet upp till var produktion
i Norrland. Fotbaddarna specialtillverkas efter kundens
fotter av Ortolabs ortopedtekniker. Efter nagon vecka ar
fotbaddarna klara for leverans hos Ga&L6pkliniken.
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AkKktiv
Smartfri

TradI6s TENS-apparat som kan baras
diskret under dina kldder. Sméartlindring
for axlar, armar, rygg och ben.
Paingone Easy - 550:-

Stabiliserande ortos for landryggen och
dvergangen mot korsryggen. Hjalper till
att avlasta landryggen och kan formas for
att stodja effektivt vid dalig hallning.
Bauerfeind LordoLoc - 1400kr

—_

Rtt anpassad sko kan gora en avsevard yg Ge dig sjalv suveran massage lngs med

h > A PR ryggraden, i nacken och dver skuldrorna.
sklIInad. for fjur t[onhgt och vérki ryggen Blackroll Twin Foam Roller - 530:-
ter sig. Ratt ddmpning och stabilitet
minskar slitaget uppét i kroppen och
kan forbattra uthalligheten samt
tréttheten i din rygg.

Fa tréningsredskap ger sa manga majligheter
att trana olika muskelgrupper och olika delar
av kroppen som ett traningsband. Varfor inte
forbattra hallningen?

Slipp smartan och varken i brostryggen
Refit Basic Exertube - 200:- samt axlarna. Hallningsbandage som
korrigerar och gor dig mer medveten
om din hallning.

Mediroyal Posture - 600kr

arm

\®

Oerhort bekvamt och effektivt ryggstod.
LumboTrain aktiverar musklerna i 1and-
ryggen och ger béttre stabilitet och
hallning. En klar favorit.

Bauerfeind LumboTrain - 1900:-

o REHBAND Kort och smidig hand-

ledsortos som anvands
vid instabilitet i handleden

skidakartumme eller

artros i tummen.

Bauerfeind Rhizoloc - 850:- Enkla och effektiva skydd vid
tennis- eller golfarmbage.
Bauerfeind Sports Elbow Strap - 550:-
Rehband UD Tennis Elbow Strap - 250:-

30 gaochlopkliniken.se

. A - eller vid karpaltunnelsyndrom.
Fantastiskt skydd vid Mediroyal Origo Kort - 450:-
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En helt ny serie sportskydd for en aktiv Ilvsstll !

BY MEDIROYAL

SRX852 - SRX® Multlspo SRX841 - SRX® Ryggskydd Stabil

Tillverkat av en kombination® av 5imm SRXeSE. - Ryggskydd tillverkat av ett ventilerande elastiskt material med lag
material runt knaleden och‘3'mm SRX®-matéfial 28 profil fér att kunna anvandas bade utanpé och under klader. Stéd
knavecket. Anatomisk design for ett bra stod oc rlandryggen med plastskenor i slutna kanaler. Anti-glidmaterial
mycket bra passform. Sidopanelerna goér skyddet aktill pa insidan for battre fixering
mer féljsamt vid aktivitet, speciellt multisport < Maviskyddet. Ett justerbart dragband,
och cross-fit. Neptune™-material &r laminerat pa -efastsatt baktill, fasts mot framsidan
insidan for hog komfort och snabb torktid. " for individuellt stod och kompression.

Anvands vid lokala inflammationer, Anvands vid tillfallig smarta i land-
6veranstrangning, svullnad, lattare instabilitet ryggen, éveranstrangning eller for
eller vid tillféllig knasmarta. att ge stod over landryggen vid

] aktivitet.

SRX870 - SRX® Vadskydd

Vadskydd av 1,5 mm SRX®-material med
Neptune™ pa insidan, med hog elasticitet och
kontrollerad kompression for ett bra stod 6ver
vadmuskeln. Anatomisk design for flexibilitet
nar vadmuskeln 6kar i volym under aktivitet.
Tre stopp-sommar nedtill fér langdjustering.

Anvands vid smarta eller muskelbristningar i

vaden, lokala inflammationer, benhinne-och . /m’
halseneproblem: m ed | roya I

Mediroyal Nordic AB - Box 7052. Staffans vag 6B - SE-192 07 Sollentuna - info@mediroyal.se - www.mediroyal.se

SVERIGES BASTA SORTIMENT AV
SKOR, SKYDD OCH ORTOSER

171101 P3O

SINCE 192

Boka tid for utprovning av ortopediska fotbaddar
och formgjutna fotinldgg, handla online, I3s om vanliga
skador eller f tips och rad for din rehabiltering.

Scanna QR-koden
s kommer du direkt
till hemsidan och
var webshop

HANWAG BANKS LOW BUNION

7 footwear and our special lasts

h a hallux valgus, HANWAG is
taking a further step towards providing the perfect fit — for
gaochlopkliniken.se all types of feet. The wide range of BUNION models in the
different footv ategories people with hallux valgus
\/ Snabbsa leveranser well-fitting footwear for hiking free from discomfort. Whether
+/ Oppet dygnet runt @ GQP‘ & ’-6‘, for mountaineering, trekking and hiking or everyday use.
JTrygg betalning med Klarna KLINIKEN

More about our solution and our shoes: STORIES.HANWAG.COM
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ARBETET SLITER

Harda golv och fel utrustning dr en stor orsak till belastningsskador pa arbetet.

tt arbeta som lagerarbetare, frisor, sjuk-

skoterska och hundratals andra yrken

innebar langa arbetspass staende och

gaende pa harda golv. Dessutom har de
flesta arbetsskor en generisk insida i kombina-
tion med en mindre bra kvalité vilket gor att
cirka femtio procent av alla 6verbelastnings-
skador fran arbetslivet kommer fran utrustnin-
gen.

Manniskans kropp ska héalla ett helt liv. Ligg dar

till att vi lever allt 1dngre som ldgger ytterligare

press pa vara muskler och mjukdelar. Vi har
sexhundrafemtio muskler och trehundra leder
som anvands dagligen. Med aren ar det inte
ovanligt att manga borjar kidnna att kroppen
upplevs som sliten och 6verbelastad. Fotterna
bestar av sextiosex leder, tvahundrafemtio
ligament och trettioatta muskler, alla samman-
kopplade med kroppens underben.

Vimar bra och dr smartfria nar allt fungerar

gaochlopkliniken.se

: som det ska tillsammans, men allt for ofta blir
i delarna utslitna eller forsvagade. D4 kommer

i den besvirliga smirtan. Manga ganger

i uppkommer belastningsbesvir pa arbetet om
man lyfter tungt, har ensidiga rorelser som

¢ upprepas eller om du har obekvéma, anstrang-
¢ ande eller pafrestande arbetsrorelser. Aven ett
i stillasittande arbete kan ge 6verbelastnings-

i skador pa ryggen. Men den absolut storsta

{ faran 4r harda golv.

i Vad leder till sjukskrivning? Symtom pa belast-

i ningsskador varierar fran l4tt obehag till

i kraftig smérta. Svullnad, 5mhet och stelhet

¢ dr vanliga tecken och en del upplever dven

i stickningar och domningar. Men vilka faktorer
i ligger bakom nir en person pa en arbetsplats
far smarta och vark som leder till en sjuk-

i skrivning? P4 vara kliniker ser vi att fotens

i form dr en nyckel. Pronation &r kroppens in-

i bygegda stotdampning. Nar vi gar eller springer



Ar du en av alla som ror dig pa betonggolv eller andra harda underlag pa dagarna. D3
har du dessvarre storre risk att drabbas av dverbelastningsskador. Betonggolv som vi
hittar pa en rad arbetsplatser absorberar inte trycket lika bra som mjukare underlag
vilket gor att varje steg du tar under dagen skapar en hogre belastning, inte bara pa
fétterna utan hela vagen upp genom ryggraden.

vinklas foten naturligt inat for att dimpa

stoten dar foten traffar marken. Nar fotterna
vinklas inat for mycket kallas det for 6verpro-
nation och det hindrar kroppen fran att fordela
kraften fran stoten nér foten traffar marken.

Det innebar en snedstillning i kroppen som

man bor undvika for att slippa problem i fot,

kné och hoft. Sextio procent av befolkningen

har den har fottypen. Daremot, nar foten inte :
rullar inat tillrackligt mycket, eller till och med
rullar utat istdllet, kallas det supination. Tio
procent av populationen har en supination som
ocksa bor atgéardas och avlastas med maximal
stotddmpning for att avlasta kroppen fran

fotens dysfunktion att ta upp stétar och pa sa

sdtt minska risken for onodiga problem.

Att ha ett neutralt steg innebéar att foten :
varken pronerar eller supinerar nir man sitter
ner den. Da ar hélsenan rakare i vinkel mot
golvet och trycket dr jamnt over hela fotsulan.
Cirka trettio procent av populationen har ett

Stegiséttningen varierar
kraftigt frdn en person
till en annan. Cirka tio
procent supinerar, en
neutral isattning finns

hos omkring trettio
procent, och den stora
massan av befolkningen
Overpronerar. Man raknar
med att sextio procent
har den rorelsen.

G & Lopkliniken / BELASTNINGSSKADOR
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: neutralt steg och dr i minimal risk att drabbas
i av fotskador. Grattis till er!

i Vipa Ga & Lopkliniken méter dagligen personer
som drabbats av smérta pa grund av fel belast-
i ning pa arbetsplatsen. P4 klinikerna hjdlper

¢ vi kroppens muskler och leder att arbeta i har-
¢ moni tillsammans beroende pé vilken fot man
arvt. Produkterna vi producerar korrigerar

i snedstéllningar i fot, kné, hoft och rygg fran ett
i biomekaniskt perspektiv.

Med en samlad erfarenhet pa 6ver trehundra-

i femtio ar har de som arbetar pa vara kliniker
utvecklat och individanpassat ortopediska

¢ inligg och skor som samarbetar med vara

¢ kunder och patienters kroppar.

Kontakta nagon av vara Kkliniker sa hjilper vi

er arbetsplats att minska dessa skador.

gaochlopkliniken.se
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DINA
FOTPROBLEM
KAN GA I ARV

Fot och knasmartor ar vanligt hos
barn, ar det ndgot att oroa sig for?

rtopediska inldgg kopplas oftast ihop

med vuxna som har fatt nagon form

av smarta eller problem som behover

behandlas. Men dven barn kan fa hjilp
om man som foralder tror sig se tendenser till
att barnet har ont och kanske darfor inte vill
vara aktiv.

Det ar viktigt att fanga upp om barn och ung-
domars fotter fordndras under uppvéaxten. Alla
barn fods med platta fotter, det ar en stor fordel
eftersom det blir l4ttare att halla kroppen
balanserad nir de lar sig att ga. Men vid fyra
till fem ars alder blir fotens ben och muskler
starkare och fotvalvet utvecklas fram till atta/
nio ars alder. Fran att barnet 4r omkring atta
ar kan fotterna viaxa en centimeter per ar. Men
vid runt fjorton ar ar variationerna ganska
stora. Hos vissa barn forblir fotterna platta och
de utvecklar inte fotvalvet till fullo, for dem :
kan starkande fotgymnastik och ett ortopediskt
inlédgg vara till hjilp, inte minst i férebyggande
syfte.

Du vixer ungefar tills du dr mellan sjutton och
nitton ar och var filosofi ar att det ar viktigt
att hitta eventuella fotproblem tidigt i livet. Pa
vara kliniker hjdlper vi barn fran ungefar atta

ars alder. Ofta aktiva barn som far ont nir de

OFARLIG MEN ONODIG SMARTA
Att tvingas till vila och halla sig borta fran sin idrott kan
ibland vara n6dvandigt. Det behover dock inte alltid
vara s3, ofta kan dessa smartor avlastas hos barn. Smi-
diga knortoser och inlagg vid Schlatter. Halkilar, in-
dividuella inlagg samt skor inomhus. Det finns manga

alternativ som kan hjélpa barnen att dtergd snabbare
till idrottandet, och utf6ra aktiviteterna med mindre
besvar eller rentav smartfria. For dven om smartorna
fran exempelvis Schlatter och Severs &r ofarliga da
de med tiden vaxer bort finns det inget som sager att
man inte kan forsdka behandla dem.

och irritera barns hélar eller knédn och orsaka
i obehag. Det dr ocksé sadant som forvirras
vid aktivitet och sport. Det kan da handla om
i Severs syndrom eller Schlatters sjukdom som
i orsakar smirta.

Det ar av vikt att fa in barn pa en hdlsosam

i bana, de behover kunna leka och vara aktiva
utan smartsamma fotter. Det i sin tur kan leda
i till stillasittande barn och ungdomar av den

i enkla anledningen att det for ont. Fotter som

i forblir odiagnostiserade och inte atgdrdas kan
resultera i kronisk smérta och rorlighets-

i problem dven senare ilivet.

Medan en vuxen kan overvaga rekonstruktiv

i kirurgi som ett alternativ, vill man i allménhet
undvika det pa barn sa langt det &r mojligt pa

¢ grund av det att de fortfarande véixer. Under

i tondren dndrar sig barns mjuka ligament och

i bens struktur, det vixer for att orka stotta en
vaxande kroppsmassa. Darfor kan ett ortoped-
i iskt inldgg eller en sko med bra stétddmpning

i redan i den har aldern férebygga framtida

i skador eller problem.

Ett av de vanligaste problemen som vi behandlar
i barn for pa vara kliniker &r plattfot. Valdigt
i 14ga fotvalv kan ibland leda till en rad olika
i problem som till exempel fotbagsmarta, hél-

Arftligheten fran din mor
och far spelar stor roll
for vilka egenskaper och
forutsattningar dina fotter
far. Med det kommer
ocksa vilka dkade risker
for belastningsskador
som foreligger.

smarta, Overpronation och snedstillning. Med

i tiden kan ditt barn dven utveckla simre gang-

i stil och kronisk smirta i hela kroppen, inklu-

i sive nedre delen av ryggen. For att undvika det
¢ anvénder vi ortopediska inldgg i kombination

i med skor som har en bra och stabil mellansula

till exempel spelar fotboll, men dven barn som
inte vill rora sig pa grund av att ett knd gor ont
eller liknande.

De hér problemen ar viktiga att fanga upp
och inte ignoreras av fordldrarna.
AKktivitet eller fysisk stress kan inflammera
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Foten vaxer, precis som kroppen i dvrigt, extremt mycket under det
forsta levnadsaret. Vid ett ars alder ar foten nara 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.

med god stotdampning. Ritt inldgg ger inte
bara extra stod for fotvalvet utan det kan
justera hela biomekaniken i foten, anklarna,
knéna och i ryggen. Utover platta fotter kan
anpassade inlagg overvigas for att behandla
andra vanliga fotproblem, inklusive:

» Hoga valv (pes cavus)

« Severs sjukdom/hélsméarta

- Benldngdsavvikelser

- Overdriven fotpronation, som kan kopplas
till Osgood-Schlatters sjukdom och andra
smartsamma komplikationer

- Frekventa fot- och ankelskador

Inte alla de har tillstanden kommer nodvandigtvis
att kriva ortopediska inlégg, eller ens behand-
ling. Ibland vaxer barn ur dem naturligt.

Det ar dock Klokt att 1ata ditt barn undersokas
av en ortopedtekniker om du méirker att det
kampar med smarta, gar konstigt eller verkar
ha andra fot- eller fotledsproblem. Om de
biomekaniska problemen finns kvar efter

en viss alder, eller om det finns potentiellt
allvarliga orsaker, bor de atgidrdas sa snart som
mojligt.

Behdver barn ortopediska inlagg? Det dr viktigt att
uppmirksamma hur ditt barns fot formas och
utvecklas under deras uppvaxt. Har barnet
hoga fotvalv, plattfot eller andra akommor?
Fothéalsa hos ungdomar ignoreras ofta och kan
leda till allvarliga problem, inte bara i fotterna
utan dven i benen och ryggen. Ortopediska
inldgg kan hjilpa till att atgdrda eventuella

besvir men dven forebygga skador och sméirta
som kan uppsta i framtiden.

Lyssna pa om ditt barn klagar pa smértor i
fotter, vrister, knén, ben eller rygg. Var ocksa
uppmarksam om de upplever eller klagar pa
smarta nar de gar eller springer.

Tyvarr ar fotproblem ofta arftligt. Har du som
foréalder problem med hoga eller laga fotvalv
kan det drvas av dina barn. Precis som ovriga
kroppen sa bestdms dina fotters form av hur
din mor och fars fotter ser ut. Lat oss pa Ga

& Lopkliniken kolla upp barnen om du sjalv
upplever problem.

Det finns olika aldrar som du ska vara extra
uppmarksam Kkring. Hos oss ir det vanligaste
aldersspannet for att anvinda ortopediska in-
lagg pa barn/ungdomar mellan atta och fjorton
ar. De allra flesta av dessa Klarar sig gott med
fardiga skoinlédgg (prefabricerade varianter)
som vi kan forma till direkt pa plats pa klini-
kerna. Men i vissa fall anser vi att det 4r pa sin
plats med ett specialtilverkat alternativ for just
ditt barns behov. Dessa modeller tar cirka tva
veckor att plocka fram.

Efter att ortopedteknikern gjort sin bedomn-
ing och forklarat det mest lAmpliga alternativet
diskuterar vi igenom hur vi bast gar vidare. Vi
rekommenderar ocksa att ditt barn atervinder
till oss efter att ha burit inldgget en manad for
en uppfoljning.

Tva vanliga
besvdar under
uppvaxten

Tva besvar som ofta
drabbar barn i dldrarna
atta till femton ar 3r Severs
skada och Schlatter.
Grunden till dessa belast-
ningsrelaterade smartor ar
snarlika, det handlar om
tillvaxtzoner pa kroppen
som Overbelastas.

SEVERS SKADA
Ger en smarta pa bak-
sidan av halbenet, strax
under halsenans faste. Det
smartar oftast pa sidorna
av hilbenet och skadan
leder till vark under eller
efter aktivitet. Vill det sig
illa blir smartan s3 intensiv
att barnen inte klarar
av att springa alls, och
ibland inte kan ga barfota
inomhus.

SCHLATTER
Ger en lokal smarta just
nedanfor knaskalen.
Besvaren kommer oftast i
samband med idrott med
mycket hopp eller
I6pning. Ibland kan man
aven se en svullnad i
samma omrade.

gaochlopkliniken.se
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Q STOCKHOLM HORNSTULL L f] facebook.com/gaochlopkliniken
Hornsgatan 143 C facebook.com/gaochlopklinikensthim
117 28 Stockholm facebook.com/gaochlopklinikenumea
08-669 2212 facebook.com/gaochlopklinikenuppsala
stockholm@gaochlopkliniken.se facebook.com/gaochlopklinikenornskoldsvik

facebook.com/gaochlopklinikenostersund
Q STOCKHOLM ODENGATAN

Odengatan 47 &
113 51 Stockholm

08-669 2212

stockholm@gaochlopkliniken.se

gaochlopkliniken.se
gaochlopklinikensthim
gaochlopklinikenumea
gaochlopklinikenuppsala

Q STOCKHOLM SICKLA gaochlopklinikenornskoldsvik
Smedjegatan 6 gaochlopklinikenostersund
131 34 Stockholm
08-669 2212
stockholm@gaochlopkliniken.se OM 0SS
Q STOCKHOLM STORGATAN Vi behandlar alla olika eftersom vart koncept
Storgatan 14 bygger p4 att hitta ratt produkt till ratt kund
114 55 Stockholm
08-669 2212

stockholm@gaochlopkliniken.se

@ umer
Magasinsgatan 17
903 27 Umed
090-14 34 00
umea@gaochlopkliniken.se

9 UPPSALA
Bangardsgatan 5B
753 20 Uppsala
018-1514 13
uppsala@gaochlopkliniken.se

@ GRNSKOLDSVIK
Storgatan 11 B
891 33 Ostersund
ovik@gaochlopkliniken.se

Q@ OSTERSUND
Storgatan 19
831 30 Ostersund
063-57 00 16
ostersund@gaochlopkliniken.se

Q WEBSHOP
gaochlopkliniken.se
info@gaochlopkliniken.se

(£ GOA&LO.‘;
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