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Kunskap och ater kunskap

arje ar reser vi pA GA & Lopkliniken vérlden runt for att beséka : °

massor och ta del av varuméarkens nyheter infor sdsongen. In neha"

Vi ar lika nyfikna och forvantansfulla som barn pa julafton. :

Vad ar deras fokus i ar? Vad ar deras intresse for att utveckla

branschen ytterligare? Vi besoker ocksa seminarier och ldaser
pa vad den senaste forskningen har visat inom till exempel 6ver-
belastningsskador i olika delar i varlden. Behandlar man patienter pa
olika satt i olika lander och far alla liknande resultat?

Pa de hér resorna analyserar vi ocksa trender. Vi gillar trender om de
ar bra for kroppen. Exempelvis mer vialbyggda sneakers som aterigen
blivit populara. De ger mer stétddmpning och stabilitet och bidrar till
en god avlastning for kroppen i manniskors vardag. Till skillnad fran
de canvas- och tygskor som dominerade modet for bara nagra ar sedan.
Eller nar snowjogs och traskor hirjade pa 80-talet. Nar en sadan for-
andring sker mar vi bra, vi till och med dlskar det.

Infor varsdsongen har vi testat de senaste materialen, ny matutrustning,
nya behandlingsmetoder och de senaste produkterna. Vissa har vi fak-
tiskt ratat, men en del av dem har vi bett vara leverantorer att utvardera
mer for att aterkomma igen till nista sdsong. Vi har enats om ett sorti-
ment som skall ge Er battre forutsattningar for att utfora de aktiviteter
som ni vill gora och kdnner for.

Sist men inte minst. Nar vara ortopedtekniker tréaffades videttavGa &
Lopklinikens senaste seminarium uppmirksammades att vi tillsammans
hade mer 4n trehundra ars erfarenhet (ndrmare bestamt trehundratio).
De aren av erfarenhet ar utspridda pa tretton deltagare. Vi kdnner oss
stolta men samtidigt 6dmjuka infor att vi méaste lara oss &nnu mer for att
kunna behandla vara kunder och patienter pa ratt och béasta sitt. Tack
vare er utmanar vi oss till att stindigt hitta nya vigar!

Vi ar val medvetna om att vi verkar i en bransch dar manga siager och
utger sig for att vara experter. Men vilka miter denna kunskap, enligt
oss ar det vara kunder och patienters nojdhet.

Véalkomna in pa vara Kkliniker och var webshop pa gaochlopkliniken.se
for att se alla varor vi valt ut for att behandla dig pa basta satt.

// Personalen Ga & Lopkliniken

Omslaget

Symboliserar att vi arbetar
och tillverkar hjalpmedel for
stora delar av kroppen. En
vanlig missuppfattning ar att
vi bara séljer skor och inlagg.
Att det forestaller ett ansikte
har med vart koncept att
gora. Vi behandlar alla olika.
Vi forsoker se varje kund
som unik och alltid lyssna in
just dennes historia.

2 gaochlopkliniken.se
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Utprovning

undersokning

GODA RAD
AR GRATIS

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

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

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

1. SPEGELLADA
Hur ser dina fotter ut?

Forst undersoker vi dina fotter statiskt med
din egen kroppsvikt som belastning. Detta
g6r vi med hjalp 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.
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2. SCANNING
Hur belastas dina fotter?

Vi anvénder oss av olika hjalpmedel, tillsam-
mans med kunskap. Vid steg tvd undersoker
vi dina fotter med en digital belastningsplatta.
Den miter ut din tryckbelastning och ger oss
en fingervisning om vilka delar av din kropp
som dr mest utsatta.

3. LOPBAND
Vad har du for stegisattning?

Nasta steg ar att 1ata dig ga eller springa i en
neutral testsko, for att se hur dina fotter
reagerar pa belastning. Ditt steg analyseras
pa ett Iopband, dar fotterna filmas av video-
kameror fran olika hall.

4. TESTDAGS
Vilken sko passar dig bast?

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

5. HJALPMEDEL
Ar rétt skor inte tillrackligt?

Kanske hj3lper det inte med den grundligaste
utprovningen av skor, d8 maste andra dtgarder
till. En snedstélld fotled eller nedsjunkna
fotvalv kan leda till ondiga dverbelastnings-
skador i fotter, knan, hoft, rygg och nacke.
Detta kan saval forebyggas som avhjalpas med
individuellt anpassade fotbaddar och inlagg.

Mycket mer 4n fotter och skor

Mahanda &r vi experter ndr det kommer till fotter och skor. Men vi har kunskap och produkter
for sa mycket mer dn det. Ortoser for artros i knat eller tummen. Skydd vid tennisarmbage,
landryggssmarta och instabila axelleder. Hjdlpmedel for att halla dig aktiv aret runt, oavsett vader
och underlag. Vi kan vara produkter, hur de fungerar och hur de anvands pé basta sétt. 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 ratt utrustning och rad direkt.
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Nyheter
Pryltips

RULLA FRAM - | HOKA ONE ONES FOTSPAR

Skor med rullsula har blivit extremt populdrt de senaste
aren. Mycket efter succéer fran Hoka One One och
NIKE. Trenden ser ocksa ut att halla i sig da allt fler lever-
antorer kommer med fler modeller. En rolig utveckling
tycker vi. Stolta och glada ar vi ocksa dver att vi &r en av
fa butiker som far salja Hoka One Ones skor i bred last.

MASSAGE

Vill du pa ett enkelt och effektivt stt lindra din
traningsvark eller muskelstelhet dr massage-
pistol ett hett alternativ. Genom intensiv vibra-
tionsmassage aktiveras musklerna, rorligheten
forbattras och blodcirkulationen frémjas. Var
massagepistol ar en tyst och smidig modell
med fyra olika huvuden som enkelt kan
varieras for att ticka in olika delar av kroppen
och pa sa vis ge optimal effekt. Med tjugo
hastigheter, slitagedelar tillverkade i aluminium
och ett robust batteri, far du bade effekt och
fin hallbarhet. Den har modellen finns séaval
pa véra kliniker som i var webbshop pa

Massagepistol 1990:-

Smartlindring
i fickformat

: SweTens Allround 3r en I3ttanvind 2-kanalig

: TENS-apparat som bade kan ge massage,

: TENS och EMS. Modellen har tjugotva fardiga

: program som du enkelt stéller in pa den tydliga
* menyn. TENS anvdnds som smartlindring bade
* om du pldtsligt far ont eller om du har haft ont

. lange. Du faster elektroder nara eller pa om-

: radet dar det gor ont och ansluter sedan dessa
. till TENS-apparaten. Darefter véljer du program
: och kor igdng. TENS-apparaten ger dd ifran sig
: elektriska impulser som verkar smartlindrande.

: Vljer du ett EMS-program jobbar apparaten

: istéllet for att stimulera musklerna och pa sa

¢ sitt 6ka blodgenomstrémningen. Supersmidigt
: och effektivt och du packar litt med den da

: den ryms i fickan. Finns pa bade vara kliniker

: och pa var webshop.
. Kika in pa

Beha"dlin g SweTens Allround 690:
dygnet runt

Vi dlskar att hjalpa vara kunder p3 vara BE,_;BB‘
kliniker. Att radgdra och forklara ar en stor st ?HB
del av vart koncept. Vi vet dock att mdnga av  :

vara kunder 3r langvaga. Att véra produkter  : o) B
inte alltid gar att fa tag pa i just deras hemort. :

D4 kan webben vara nog sa praktisk. Vi ar : =
darfor glada att ha 6ppnat upp var webshop,  : =l =
med produkter och hjdlpmedel i varldsklass.  :

Noga utvalda av oss for att ge dig perfekta :

forutsattningar for att din vardag och dina : /
aktiviteter ska bli s3 njutbara som mdjligt. :
| forebyggande och behandlande syfte. Sorti- : S——
mentet utdkas kontinuerligt och kommer s

smaningom ocksa tdcka vart skosortiment.

Hall utkik och valkommen in. : T e e

HALSENESMARTA?
SNART ETT MINNE BLOTT

Det har ar en av vara favoriter nar det kommer till hjalpmedel som bade avlastar och behandlar
smartor. Att nagot sa "enkelt" kan ge en sadan uppenbar effekt och snabb kansla av smartlindring
ar fantastiskt. Bauerfeind AchilloTrain Pro ar en aktivortos, det innebar i korta drag att den ger effekt
nar du ror dig. P3 ett snillrikt vis ger den bade skydd 6ver halsenan, massage som 6kar blodgenom-
stromningen och kompression som stimulerar halsenan och vadmuskulaturen att arbeta mer opti-
malt. Légg namnet pa minnet och testa den om du lider av halsenebesvar eller haglunds syndrom.
Det 8r mycket mdjligt att du precis som manga andra upplever en klart positiv effekt ganska snart
efter att du tagit pa dig den och borjat rora dig. Materialet ar stretchigt och luftgenomslappligt och
du kan utan problem ha den hela dagen. Sjalvklart ar den s pass smidig att den gar ned i de flesta
skor. Bauerfeind AchilloTrain Pro 1300:-

for mer info.

[0t MR
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Diagnoser
Behandling

HALLUX...

Ja vad heter det egentligen? Halgus
valgus, haljus svaljus. (O)kdrt barn
har fatt manga namn. Kanske gor
vi bast i att reda ut vilket namn
som ar korrekt och vad namnet

egentligen betyder.

Hallux ar det latinska
namnet pa stortan. Valgus
ar ocksa latin och anvénds
inom anatomin. Valgus
innebar att en led vinklas
och pekar in mot en tinkt
centrumlinje pa kroppen.
Hallux valgus oversatts
saledes bést till sned storta

Oftast borjar hallux val-
gus med att det framre fot-
valvet (mer om det kan du
ldsa pa var hemsida) sjunk-
er ned och plattas ut. Da
breddas foten 6ver stortan
och lilltan. Stortaleden
trycks da som regel ut fran
foten och en ”knol” bildas
just dar stortan borjar. Det
ar vanligt att huden blir
rod och irriterad over det
har omradet och det kan
bli svart att hitta skor som
passar och inte klammer.
Att huden blir rod och att
det syns en svullnad beror
pa att det under huden finns
en liten slemsick som kan
svullna upp nar den utsatts
for tryck.

Orsakerna till hallux
valgus ar inte helt kint.
Man vet dock att den arftliga
faktorn ar en stor del.

Vet du om att du har hallux

gaochlopkliniken.se

: valgus i sldkten s& bor du
i idn storre utstrackning

ta tdnkbara atgérder i
beaktande i ett riskminime-
rande perspektiv. Tyvarr
har den arftliga faktorn en

i stor inverkan och den blir
i stort omojlig att komma

ifran.
Att tranga spetsiga skor

i dr en orsak har lange dis-
i Kkuterats och tvistats. Inga

sdkra belagg for detta finns,
men i vastvirlden ar hallux

¢ valgus véldigt vanligt, med-
i an det inte forekommer lika
i mycket i linder ddr man

oftare gar barfota. Vi kan
dock sla fast att besviren

i kan forvérras markant av
! for smala skor. En forsik-

tighet kring det bor alltsa
tas i atanke.

! Hur vet jag att det ror sig

om hallux valgus?
Visuellt gar det ofta att se
hur leden har tappat sin
form och vinklats in mot

i den nérliggande tan. Leden

pekar da ocksa ut mot me-
dialsidan (den inre sidan)
av foten. Att det da uppstar

i smarta ar mer regel dn
i undantag. Smartan kan




Stortén kan ocksé drabbas av ndgot som kallas hallux rigidus. Rigidus ska dock inte blandas ihop med
hallux valgus. Symtomen om du drabbats av rigidus dr att stortan blir stel, framforallt nér du béjer den
uppdt och nedét. Ett utmdrkt séitt att aviasta bade hallux rigidus och hallux valgus dr att anvénda sig av
det som kallas rullsula. Det finns pa bade skor och olika skoinldgg som flyttas mellan dina skor: Sjélvklart
har vi dessa produkter i vart sortiment. Négra av dem hittar du i skoguiden pad sidan 16.

isin tur delas upp i tre olika
delar: En del dir vi pratar
vark ileden, som kommer
och gar oavsett belastning
eller val av sko. Viarken
kan tvart komma och lika
tvirt forsvinna under vissa
stunder.

Del tva handlar om en
smaérta i stortans led till fol-
jd av tryck fran de skor som

for smalt 6ver leden och
sméartimpulser provoceras
fram. Den tredje delen ror
sig om en belastningsrela-
terad smarta, som paverkas
av mangden belastning

du far pa dina fotter. Har
forvarras smartan av att du
gar och star pa foten, och
ofta kdnns mer eller mindre
smaérta beroende pa hur val
uppbyggd skon ar.

Atgirder mot smértorna.
Nar det kommer till behan-
dling av hallux valgus sa

ar det viktigt att forst reda
ut de tre delar vi nyss gick
igenom. Néar och av vad
kommer sméirtan? Det dr
ocksa av yttersta vikt att
titta individuellt vad som
lampar sig bast for varje
person. Den enes dag och
forutsattningar ar aldrig lik
den andres.

Skor. Utrymme, ritt sta-
bilitet och ddmpning ir tre
detaljer att fokusera pa for
att stodja och avlasta leden.
Bade i behandlande och
forebyggande syfte.

Andra skons form. Min-
imera tryck eller risk for
tryck mot leden genom att
lasta och forma om skon.

Ortopediska inldgg.
Dessa stodjer upp fotvalven
och minskar belastningen
pa stortan.

Rdta ut tan passivt. Med
avlastande bandage eller
taspridare kan man minska
trycket mellan stortan och

i td nummer tva. Nér stortdn
i trycks mot nésta td kan

i det uppsta besvar i form

i av blasor, forhardnader

i och liktornar. Bandagen

i och taskiljarna tojer ocksa
i muskulaturen pa stortans

i insida. Dessa atgérder har

i alltsd en passiv funktion.

Undvik hogklackat och

for spetsiga tranga skor.
anvénds. Det blir helt enkelt i 2
i har besvér av att smala
skor skapar smarta ger

i dessa storre belastning pa
i framfoten.

Aven om du inte, dnnu,

Operation. Kirurgiskt

! gar man in och vinklar

i om leden och far, forhop-

i pningsvis, en bade rak och
¢ smaértfri led.

i Viktigt att ta i beaktande 4r
i att samtliga dessa behand-

i lingar och atgirder &r just

! behandlingar. Ingen av

i dem 4r till hundra procent

i fungerande eller optimala

i for alla. Nar det géller hal-

¢ lux valgus handlar det om

i att forsoka minska smartan
i samt minimera risken for

i att leden ska vinklas ytter-
ligare.

i Nar ska jag soka hjalp?

i Forst och framst bor even-

i tuella besvir och smirtor

i vara det som styr ndr du

i soker hjélp. Har du borjat

i kénna av smirtor i omradet
i eller uppmarksammat att

i taleden bérjat dndra form sa
i dr det lage att se over situ-

i ationen. Att avlasta hallux

i valgus dr fullt mojligt.

Det dr ocksa mojligt att

i forebygga och minimera

i risken for att hallux valgus

i ska utvecklas. Att anpassa

¢ skoval utifran din fots

i form och aktivitet &r det

i viktigaste radet vi kan ge.

i Dérefter blir rdden mer in-

i dividuella i form av tréning,
i skoinldgg och fotbiddar. @
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Avlasta e‘kelt

Ratt hjdlpmedel kan ge fin avlastning och smartlindring kring leden.
GelSmart Bunion Toe Spreador &r en av alla fiffiga alternativ vi har. Du
hittar den pa saval var webshop som i alla vara kliniker.

stirkande évningar

Placera ett grovt gummiband
mellan dina stortar. Motstandet i
gummibandet ger dig mdjlighet att
arbeta med stortan i riktningarna,
uppat, nedat och inat.

Placera foten pa en trappkant
eller en riktigt tjock och hérd bok.
Stortan ska hanga utanfor kanten.
Borja sen gd. Gangrorelsen utfors
upprepade ganger pa stéllet.

GENETISKT

Orsakerna till hallux valgus ar inte helt kdnda. Nagra punkter
som kan ha en betydande del i att det uppstar ar dessa:

« Arftlighet fran mor, far och mor- samt farféraldrar
+ Nedsjunkna fotvaly, bade langsgdende och framre tvargdende.
« Svagare muskulatur pa utsidan av stortan jamfort med insidan.
- Ett langt metatarsalben med en rund ledyta pa stortdleden.

gaochlopkliniken.se
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Sommar
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CINNAMON SIRI
Stabil och bred modell med 16s
innersula. Att den har en hel
halkappa ger extra stadga och
hjalper till att halla foten pa plats
och kroppen stadig. Kan anpassas
for egna skoinlagg.

HOKA ONE ONE

ORA RECOVERY SLIDE

Superlatt. Extremt stotddmpad.
Rullsula. Bara att kliva i. Ora Recov-
ery Slide ar sandalen du anvander
hemma eller nar dina fétter vill ha
riktigt ombonat och mjukt. Perfekt
dven pa semestern da den tél vatten
hur bra som helst.

MBT KISUMU

En 6verdimensionerad sula med
riktigt mjuk st6tddmpning for halen.
I Kisumu gér du med bra hallning
och fint skydd under fotterna.
Lamplig arbetssko for dig som ror
dig mycket.

KEEN ELLE BACKSTRAP
Jutetradar i sulan och 100%
atervunna PET-flaskor i de
stretchiga banden. Keen gillar
innovativa och miljovanliga
|6sningar, sa aven i den har .
sportiga och vildémpade sandalen.

NEW FEET 151-15
Danska New Feet tillverkar skor
for diabetiker och kansliga fotter.
151-15 &r en stabil sandal med I6s
innersula. Kardborrespannen 6ver
fotryggen och stadig halkappa ger
god passform.

THINK! MEGGIE

Briljant pa alla vis. Har bjuds det till
pa bade funktion, form och stil. Har
har Think! inte sparat pa krutet i
komforten och leopardmonstret &r
ju bara sa lackert.

. gaochlopkliniken.se

ICEBUG STRIDE BUGrip
Dubbade skor ar ett maste pa
vinterns halkiga dagar. Stride
BUGrip ger dig fastet du behover
nar du behdver det som mest.
Varmfodrad och vattentdt. Det har
ar kdngan du valjer ndr du gar langt.

SALOMON SHELTER CS WP
Shelter ar en modell vi kort i flera
ar. De egenskaper vi gillar och
garna framhaver &r den 1aga vikten
och smidigheten den har kdngan
ger. Samtidigt som den ger god
stabilitet och r vattenavvisande.
Snyggt jobbat Salomon!

KEEN KACI MID WP

Perfekt vardagskanga i skinn.

Latt varmfodrad och med ett
vattenttt membran far du komfort
hela vintern. Fin I3st for dig
med lite bredare fotter.

ICEBUG METRO BUGrip

En av Icebugs klassiker bland
vinterkdngor. Dragkedja pa insidan
for enkel i och urklivning, vatten-
avvisande material och sjélvklart
Icebugs dubbade sula med BUGrip.
Underbart grepp pa hala vagar
Finns i dam- och herrstorlekar.

HASTEN LISA
Mjuk och rymlig vinterkdnga med

dubbla dragkedjor 6ver vristen som
gor det valdigt latt att kliva i dem.

Mjuk insida och framfdrallt, dubbar
under hdlen som enkelt falls in
och ut.



FA HJALP
OCH LINDRING

MBT ar varldens forsta funktionella sko.

Unikt rundad sula med balanspunkt
ger en rad fordelar:

o avlastar rygg och leder

o stdarker muskulaturen

o forbattrar kroppshallningen
o okar blodcirkulationen

MBT Simba Trainer Dam och Herr MBT Simba Trainer Dam

MBT Kace Dam

MBT Kisumu Black Dam och Herr

PROBLEM MED HALSPORRE?

MBT kan hjalpa sa har:
» mjuk och sviktande halisattning minskar belastningen

« rullande steg ger jamnare tryckférdelning pa foten
- minskar retningen och dr bra for lakningen

» pkad muskelaktivitet och 6kad blodcirkulation framjar
ocksa lakningen

MBT ar en medicinskt klassad och patenterad sko. Rekommenderas ofta
¢ av sjukgymnaster och ldkare. Kan avhjdlpa och lindra vid t ex artros i hoft,
knd och fot, hdlsporre, hallux valgus och ryggont.

Lila6é Dam

\@_‘:‘ il physiological footwear

mbtskorsverige.se

MBT Performance GTR Loparskor Dam och Herr MBT GTC Il White Dam



VARIERANDE DIAGNOSER
Det &r en mangd symtom
och diagnoser som vi
behandlar och avlastar. Fran
topp till t3 pa kroppen. De
orangefargade behandlar vi

flera ganger per dag.
Korsbandsskada
Tendinopat Forhardnader och liktornar
shati  LHOHUIOlIIdICI
Forskjutning av knaskalen ;i

i
.....

Hammartar eumatoid artr Achillestendinit

Haft langvariga besvar med smartor i bade fotter, knan och landrygg som forvarras vid belastning

Lumbago e('S""'-mggjjkat fotleden Apofy
Artros i fotterna
Skavsar och blasorl alla skor orsl
. Skadat menisken 3€

Svullen kansla under fotterna

Trotthet i landryggen Skréddarke Smarta i halfoten

Hammartd |nstabilitet i fotleden tsida kna
Golfarmbage i Arros | stortan

Stralande smarta ut i benen .

— Fri kniasmarta 219 B H a
ramre knasmarta 2rNa vid Delast~: Ledbandsskada i kna

|
(mf‘ll"‘l'
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Vare sig det ror sig om smdartor
fran tennisarmbage, trotthet i
lindryggen eller problem fran
fotterna har vi hjdlpmedel som
avlastar och minskar smartorna.

ara ortopedtekniker hjalper dig som har
problem och smaértor i fotter, underben,
knéin, ben, hofter eller rygg. Vi har aven
hjalpmedel och produkter for axlar,
armar och hiander. Smértorna 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, hdlsporre, 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 méinniskans
stotdampare, fungerar inte dessa okar risken
for overbelastningsskador. Med hjalp av en
mangd olika ortopediska inldgg och skoinlidgg
har vi ortopedtekniker mojlighet att korrigera
snedstillningar, stodja upp fotvalv och avlasta
specifika omraden. Utover denna tillverkning
sé jobbar vi dven med att korrigera, ldsta och
skapa avlastningar i diverse skor, skridskor
och pjaxor.

Vid en undersdkning borjar vi med en anamnes.
Vi fragar oss fram kring dina eventuella be-
svar, smartor och fragetecken. Viktiga fragor
ar ndr, var, hur, hur linge, och vid vilka aktiv-
iteter du ként av émheten eller sméartorna.
Dérefter borjar undersokningen av hur dina
fotter ar formade: vi tittar pa héjden pa valven,
eventuella snedstillningar och hur du satter
belastning pa foten saval stillastaende som
nar du gar eller springer. Detta gor vi for att
undersoka vad just du har for forutsiattningar.
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 stéaller till det? Kanske ar det en
kombination av ovanstaende. Klart dr dock att
de ovan nimnda orsakerna ar de tre vanligaste
nir det kommer till 6verbelastningsbesvar.
Utifran den information vi far fram kommer

ALLA HAR EN

du att fa en forklaring
till huruvida dina
besvér kan relateras
till hur du belastar
kroppen, och direfter
en rekommendation av
den 16sning vi finner
lampligast. Sjalvklart
kommer vi ocksa att
forklara varfor den
16sningen ar bast for
just dig. Vi guidar,
tipsar och resonerar
oss fram i samforstand
med dig, for att hitta en
optimal och fungerande
16sning. Om problemen
handlar om att aterga
till arbetet efter en
sjukskrivning eller fa
bort sméartan som hin-
drar dig fran att vara aktiv i vardagen spelar
ingen roll. Vi arbetar bade med patienter som

har problem i arbetet, pa fritiden eller idrottare

péa alla nivaer. Gammal som ung.

Vid vissa undersokningar hittar vi firdiga
hjdlpmedel 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 béattre. 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 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
lage. 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.

HISTORIA
VAD AR DIN?

VI HIALPER DIG
BLI SMARTFRI
OCH FOREBYGGA
FRAMTIDA BESVAR

Vi ser till att du far ratt
hjalp nar du besoker
oss. De flesta av vara
hjdlpmedel finner du
ocksa pa var websida.

Dér finns beskrivet
for vilket besvar eller
symtom som produkt-
en dr anpassad samt
hur de testas ut. Hittar
du inte ratt produkt
for dig? Lugn, vi har
alltid majlighet att
forma till och anpassa
individuellt.

gaochlopkliniken.se
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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 ar moj-
ligt, kan flytta inldggen mellan dina olika skor.
Det har besoket tar ungefar trettio minuter. Vi
klipper, slipar och anpassar inldaggen 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 obekvidma 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
fortsdtter mer 4n en vecka kan man justera lite
pa inldggen for att underlétta invanjningen.

Malsittningen med ett inldgg ar, 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 liatt kropp behover
vissa material, en tyngre helt andra. Samma
sak nar det giller 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.

En stor del av var
verksamhet handlar om
inldgg, stéd och hjalp-
medel. Vi glommer dock
inte vikten av traning.
Ratt rehabilitering handlar
manga ganger ocks3
om att pa sikt starka
upp utsatta omraden pa
kroppen. Bade for att
behandla och for att
minska risken for
framtida besvar.

Ortoser &r skydd som
anvands for att skapa
stabilitet, kompres-
sion, varme, muskular
feedback mm. Ortoser
hjalper pa sa satt till att
avlasta muskler, leder och
ledband. Har du artros,
instabilitet, svullnad eller
kénner 6mhet kring leder
s4 lat oss guida dig ratt.

Inlagg och fotbaddar till
skor ar en av grundsten-
arna i var verksamhet.
Formgjutna, redan fardi-
ga och enklare varianter.
Vi har ett stort utbud och
stora majligheter att ta
fram optimala l6sningar
for just dig och dina
eventuella behov.

= =
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: Darav kommer belastningen minska nér vi

i stodjer fotterna tillbaks till en neutral position.
For oss handlar inldgget inte om att passivisera
i kroppen, utan att med rétt material, form och

i anpassning forstirka fotens naturliga sétt att
stabilisera och dampa stotar.

Att fotterna har stor inverkan pa var kropp

rader det inget tvivel om. Hur fotterna paver-

¢ kar var kropp kan dock vara svarare att sam-

{ manfatta i korta ordalag. Vill man pa ett enkelt
i satt forsoka forklara kan man dra paralleller

till en bils uppbyggnad. Bristande st6tdampare,
fel hjulinstallning eller snedslitna dick ar inte
bara farligt for dig som forare och dina med-
resendrer, utan sliter markant hardare dven
pa bilens 6vriga delar. P4 samma sitt fungerar
kroppen ur ett biomekaniskt perspektiv. Ett
lagt valv stodjer sdmre, drar underbenet i en

inatrotation, vinklar knéleden inat och tippar

i béckenet framéat. Hoga valv 4 andra sidan ger

i enrigid och stel fot, som belastar trampdynor-

i na hart och ger ett hogt tryck uppat genom
knéleder och ldndrygg. Beroende pa vilken typ

i avfot du har, och hur den belastas, kommer

i olika delar av kroppen att utséttas for storre be-
i lastning och slitage, och dirigenom ha en 6kad
benagenhet att drabbas av belastningsbesvar.

i Det dr latt att fastna i tanken pa att ett inldgg ar
i nagot som anvinds nir det uppstétt besvér i
form av sméirta. Faktum ar dock att vinsten
i med ett inlégg strécker sig langre &n sa. Det
i finns effekt att tjdna i storre utstrdckning dn

Ortolab

Bestar av en kombination av olika material, for att uppna
maximal effekt for varje fot och kropp. Formgjuts helt efter dina
fotter och ar utmarkt till en rad aktiviteter, allt fran promenader
till idrottande och arbete. Suveran stotdampning.

EVA

Finns i flera olika densiteter (hardheter), fran mjukt till mer sta-
bilt. Vi kan darfor anpassa dessa efter kroppsvikt, typ av fotvaly,
aktivitet mm. Med det har inlagget finns ocksa stora majligheter
att korrigera felstalningar. Precis som ortolabfotbadden ar ett
EVA-inlagg ett bra val for blandade aktiviteter. Tunn och smidig
vilket gor den bra dven i nagot nattare skor. Flera olika farger.

Tunna inlagg

Dessa varianter bestar av en tunn plastbotten med 1-3mm
stotdampning. Inldggen stjal minimalt med plats och passar
darfor utmarkt i skor dar det finns begransat med utrymme. Ett
bra alternativ till promenader och vardagsliv. Kan ocksa formas i
en kort modell fér spetsigare skoval.

Diabetesinlagg

Som namnet anger utmarkt for diabetiker men passar ocksa
perfekt for reumatiker och for dig som behaver ett riktigt mjukt
men samtidigt stabilt stod. Behaglig och féljsam memoryfoam
narmast foten. Underbart mjuk kansla.

Halsporreinlagg

Speciellt anpassat och format for att ge avlastning vid hélsporre
och plantar fasciit. Kan anvindas som den r eller formgjutas
helt efter en specifik fot.
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vad man forst tdnker. Att hitta ratt vinkel pa
foten ger en vinst, &ven om du inte har belast-
ningssmaértor. Har du 1dga valv, felstallningar,
eller pronerar kraftigt, kommer det att ligga
till grund for dina forutsattningar oavsett
aktivitet. Ju storre felstidllningar, desto simre
biomekanisk forméaga 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 alpinskidorna pa kant, eller paborjar golf-

svingen, finns effekt och fordelar att vinna med
att hitta ratt position pa fétterna. Det har ar
bara ett urval av idrotter och aktiviteter dar du
kan forbattra och underlatta ditt rorelsemon-
ster, 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-
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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 nir vi aktiverar oss.
Vid vissa tyngre aktiviteter kan belastningen
bli upp till sju ganger kroppsvikten. Rdknat pa
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 forma-
ga att svikta och bara upp var tyngd, dr dock
densamma som nér vi sprang pa savannen och
jagade i skogen. Nir 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 omvaérld haft, och till foljd
av detta har risken for belastningsskador okat
markant.

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

Overst: Med fotterna
i ett avlastat lage gors
en avgjutning. Tva
olika tekniker for att
skapa en exakt form
av fotterna. Nere
till vanster: Ortolab
individual, en av
vara nyheter bland
skoinldgg.

En noggrann anamnes
med fragor kring dig
som person och dina

besviar, tillsammans
med god kunskap
kring biomekanik och
anatomi. Dar har vi
receptet for att fa fram
vilka atgarder som
kommer att fungera
bast for just dig. Lite
som att arbeta som
detektiv med kroppen
som spelplan.

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 p3
skon s3dkerstaller ytterligare
att den kommer ge just dig
det stdd och den passform

du behdover. Vi testar alla vara
skor noga innan de viljs ut,
bara de basta plockas in. Har
ar ett urval av drets basta. Med
vél fungerande produkter och
god kunskap kring kroppen
guidar vi dig ratt 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 ST1 HYBRID LITE (Herr)

Pris 1500:-
Material: Nubuck
Last: Normal

Lite sportigare sula kombineras har med
en stilren ovandel i valdigt mjuk nubuck.
En sko du lika garna har pa kontoret som
pa stadsturen. Modern i sitt utseende
och med en mjuk kansla i stétddmpning-
en dr det har en sko vi gillar skarpt.
Vardag, kontor eller fest?

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 pd skon.

ECCO EXOSTRIDE

Pris 1200:-
Material: Mesh, syntet
Last: Normal

Luftig modell som samtidigt ger god stétddmpning och fin stabilitet. Snabbsndrningen ger
enkelhet vid av och patagning. En sko for vardagen saval som vid promenader. Med luftigt
meshtyg i ovandelen blir det har ocksa en praktisk modell att ha som arbetssko inomhus.
Latt och luftig.

ECCO SOFT 7 RUNNER (Dam)

Pris 1600:-
Material: Skinn
Last: Normal

Har bjuder Ecco p3 en underbart mjuk och harlig sneaker. Ovandelen har férsetts med
ett premiumskinn som ger fantastisk komfort. Tillsammans med den mjuk stétddmpande
mellansulan och en slitstark yttersula har vi har en sko for hela varen och sommaren.
Design och funktion i en perfekt kombination.
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Vilket underlag du ror dig pa bestdmmer
en hel del om vilka egenskaper din sko bér
ha. Tiden du tankt eller behdver ga i dem ar

ocksa en detalj att lagga stor vikt vid. Ju
langre sammanhangande tid du ska vara
igang och ga och sta i skon, desto viktigare
blir det att stotddmpningen och stabiliteten
ar avvagd for dig och det underlag du

HASTEN FRIDA (Dam) kommer rora dig pa.

Pris 1400:-
Material: Velour och skinn
Last: Normal, bred

Elegant och bekvam slip-on modell fran Hasten. Den ar byggd pa en last med lite mer
bredd vilket ger god passform dven for nagot bredare fotter. Ovandelen ar i mjukt och
foljsamt skinn med detaljer som gor att skon sticker ut p3 ett enkelt men stilrent vis.
Mellansula i EVA ger bra stétddmpning dven vid Iangre promenader.

Praktisk och litt slip-on sko.

HASTEN DIDRIK (Herr)

Pris 1900:-
Material: Vaxad nubuck
Last: Normal, bred

Klassisk seglarsko med justerbara elastis-
ka skosnoren. Perfekt att bara kliva i och
ur utan att behova knyta eller knyta upp.
/ Tillverkade i en mjuk ovandel av skinn

i och stétddmpande sula. En vardagssko
KEEN TARGHEE Ill WP i for hela sommaren.
Pris 1700:- i stilren och praktisk seglarsko.

Material: Skinn med vattentitt membran
Last: Rak bred l3st

Trivs du i skogen eller soker en rejélt slitstark sko kan Targhee vara ett hett alternativ. Med
en grévre monstrad slitsula och vattentdtt membran har du skydd oavsett underlag och
védder. Rak och bred I3st ger den god stabilitet. Stotddmpningen ar ocksa riktigt fin, det har
ar en modell som fungerar perfekt till promenader savél som till vandringsturen.

Slitstark och vattentit.

KEEN TERRADORA Il VENT
(Dam)

Pris 1600:-
Material: Mesh
Last: Normal

MBT SIMBA TRAINER

Pris 2350:-
Material: Skinn
Last: Normal

Ventilerande och smidig sko for varens
och sommarens aktiviteter. Vare sig du
letar dig fram p4 stigar i skogen eller

Har ar en av skorna vi varmt rekommenderar vid besvér i framfoten. Sjélvklart ger den fin i noter mil efter mil pa asfalt ger Terradora
avlastning dven for resterande del av foten samt uppat i kroppen mot ryggen. Simba i dig gott skydd och grepp. Nagot grovre
Trainer har riktigt bekvam stotdémpning och ger god komfort och svikt dven om du ar i slitsula men fortfarande latt och smidig
igdng hela dagarna. Ovandel i skinn som ytbehandlats for att enkelt hallas ren. i gerbra allsidighet.

Rullsula med mjuk dampning i hil och fin avrullning i framfoten. i En sko for de flesta tillfallen.

gaochlopkliniken.se 17
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ROCKPORT ALLANDER (Herr)

Pris 1400:-
Material: Skinn
Last: Normal till bred

Utseende som en dressad sko men kéns-
lan av en sportsko. D3r har vi en perfekt
kombination. Rockport Allander vager
mindre 3n en normal trdningssko och
har testats hart i New York City Marathon
for att visa pa komforten och funktionen.
Ovandel i mjukt och féljsamt lader gor
den bade stilren och enkel att halla ren.
Stil moter komfort.

Alla skor i guiden har uttagbara innersulor.

Det géller nastan hela vart sortiment i dvrigt

ocksa. Allt for att du enkelt ska kunna byta

ut dem mot dina egna fotbaddar eller inlagg.

MBT GTR

Pris 2200:-
Material: Mesh, syntet
Last: Bred

Likt sitt syskon MBT Simba Trainer ar
GTR byggd med en rullsula och mjuk
stotdampning i halen. GTR ar till skillnad
mot Simba nagot mjukare men samtidigt
an aning tyngre i vikt. En sko att re-
kommendera for dig som sdker mycket

dampning och fin avlastning for kroppen.

Bred och rymlig dven pa hojden.

gaochlopkliniken.se

MERRELL ANTORA GTX (Dam) & NOVA GTX (Herr)

Pris 1600:-
Material: Textil + vattentitt GoreTex membran
Last: Normal

Vattent3ta walkingskor for alla tinkbara underlag och miljéer. Den lite ménstrade slitsulan
ger god funktion vid de tillfallen du tar dig ut i skogen pa rejélare underlag. En detalj att
lyfta fram pa Antora ar djupet i halkappan, den har bra héjd och omsluter halen langt upp.
Formen p& skon &r relativt rymlig och den ger bra plats dven pa hdjden éver tarna.
Allsidig och ltt modell med vattentitt membran.

NEW FEET 201-32 (Dam)

Pris 1650:-
Material: Skinn och mesh
Last: Normal, bred

L3tt och rymlig modell med en praktisk snabbsnérning. Lasten pa New Feet 3r anpassad
for att ge gott om utrymme och den har modellen ar sydd utan invdndiga sémmar som
kan skava. Stabil sula med god stdtddmpning ger utmarkt hjalp och avlastning.

Foljsam mjuk ovandel med en litt och stadig sula.

ROCKPORT CL ROBYNE SLIP-ON (Dam)

Pris 1200:-
Material: Syntet
Last: Normal

Robyn Slip-On ar bade stil och komfort i ett. En lattviktssko vi njuter av hela dagarna. Vare
sig vi ror oss pa arbetet eller fritiden. Luftig, mjuk och bekvam kring fétterna ger den allde-
les lagom dampning for en weekend i stan eller heldagarna pa kontoret under veckorna.
Det hér &r en modell som kan bli din bésta van under hela varen och sommaren.

Bara att kliva i och borja njuta. Slip-on med harlig litthet.
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NEW BALANCE 840v2

Pris 1200:-

Material: Skinn
Last: Rak och bred i SAUCONY ACCOMPLICE

New Balance 840 ar en riktig problemldsarsko. Suverdn bredd och dven rymlig p3 héjden. Pris 1200:-

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 grd enbart kommer
i damstorlekar.

Bred, rymlig och litt.

SAUCONY INTEGRITY (Dam)

Pris 1400:-
Material: Skinn (svart och vit), nubuck (beige)
Last: Finns i normal och bred last

En av vara favoriter i kategorin promenadskor. Anledningen till det stavas latthet, val tillt-
agen dadmpning och en ovandel som bade dr mjuk och rymlig. Kommer i tre olika farger,
svart, vit och beige, med olika material i ovandelen beroende pa fargval. Den har skon
finns ocksa i olika bredder for att verkligen fa méjlighet till perfekt passform.

Lag vikt och bekvam stétdampning.

Forldng livsiangden pa dina skor

Ge skorna den omsorg de fortjanar

Alla skor behover skotas. Vissa material mer an
andra. Klart ar dock att med ratt behand-

ling far du inte bara skorna att se nya och
frascha ut, utan forlanger ocksa livslangden pa
skorna avsevart. Men har du allt du behéver? |

du forsta vilken inverkan varden av skorna har.

De flesta skor kommer i slutdndan att lukta.
Det har till storsta delen med fukt att géra. Hur
enkelt det ar att motverka tycks dock de flesta ha

Och férhoppningsvis kdnna att det var vart tiden. gt

varje skogarderob bor atminstone en burk med
skofett, spray for impregnering, samt skoscham-
po finnas. Lagg till en tub med farg for att halla
dina skinnskor i ratt ton, och har du skor i mocka
eller andra lite kdnsligare material ser du dven till
att skaffa en speciell borste for just dessa. Forsta
gangen du fixar till dina skitiga och solkiga skor
och marker férandringen pd materialet kommer

missat. Ibland 3r dock det enkla det mest geniala,
ett par pasar r allt som behévs. SmellWell &r en
produkt som absorberar fukt och tar bort den
daliga lukten. De bestar av naturliga salter och
absorbenter tillverkade av férnyelsebara rdmate-
rial. Enkla att anvanda och racker sex manader.
Fler tips bjuder vi pa pa vara kliniker eller om du
besoker var hemsida.

Material: Mesh
Last: Nagot bredare svangd last

Kanslan av en 16psko ar pataglig, det
marks pa nagot vis att ett I6parmarke
ligger bakom den har walkingskon.
Accomplice ar en hyfsat bred walkingsko
med en luftig ovandel i mesh, perfekt
bade som vardagssko eller att anvinda
pa dina langre promenader. Lag vikt och
fin st6tddmpning gor det har till en sko
for langa promenader.

Herr- och dammodell har samma
utseende.

Impregneringsspray
som ar byggd pa en
vattenbaserad formula.
Den &r helt fri fran driv-
gaser och fluorkarboner
och sa skonsam att den
kan anvandas inomhus.
Markt med Bra Miljoval.

gaochlopkliniken.se 19



G4 & Lopkliniken / SKOGUIDE

20

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.

ASICS GEL-NIMBUS 22

Pris 1900:-
Vikt: 275g dam, 312g herr
Hal-ta dropp: 13mm dam, 10mm herr

En trettioen millimeter tjock mellansula
borgar for rejélt god stotdampning.
Tillsammans med en stadig ovandel blir
Nimbus en modell som pallar trycket pa
langa pass. Det har en sko for dig som
soker en trygg och stabil van som klarar
traningspass mer eller mindre varje dag.

For dig som trivs med en stadig kénsla.

gaochlopkliniken.se

ADIDAS ULTRABOOST 20

Pris 1800:-
Vikt: 292g dam, 326g herr
Hal-ta dropp: 10mm

Mjuk och studsig ar de tva forsta orden som dyker upp nar fotterna kliver ned i UltraBoost
20. Har har Adidas inte sparat pa krutet nar det giller att ge en soft kdnsla under fétterna.
Den mjuka mellansulan gor att UltraBoost passar allra bast for [6paren med ett helt
neutralt |6psteg.

Mjuk ddmpning for normala och lite smalare fotter.

1. Las inte fast dig vid hur skons st6tdamp-

ning kdnns nar du stller dig upp i den. Du

ska ju faktiskt springa i den. Och d3 bor

du ju rimligtvis provspringa. Att den forsta och styrs utifrdn hur mycket du ror dig,

kanslan ar mjuk och studsig kan kannas vilka underlag du ror dig pa, samt vilken typ

perfekt men for vissa behdvs det faktiskt lite  av sko du anvander. En [6psko fér mangd-

fastare och stadigare st6tddmpning. Alla & traning som anvands tva till tre ganger i

vi olika och det r bara genom att testa vi veckan bor bytas varje eller vartannat ar. En

kan hitta fram till ratt alternativ. promenadsko som anvands dagligen bor
bytas varje ar.

2. Skor bor bytas regelbundet for att bi-
behalla en god funktion pa stétdampningen
och stabiliteten. Exakt nar &r individuellt,

SPANNANDE
NYHET

S—— . —

ASICS EVORIDE (Dam)

Pris 1400:-
Vikt: 218g dam
Hal-ta dropp: 5mm

En total nyhet i Asics line-up stavas EvoRide. Formen p& mellansulan &r inget vi ar van att
se hos japanska Asics men att de influerats av andra aktrers framgangar &r uppenbart.
Vad vi dock gillar och kan framhdva med just EvoRide r den laga vikten och goda
I6pkanslan den ger. | den har typen av skor haller den ocksa ett forhallandevis lagt pris.
Nyhet med tydlig rullsula och lag vikt.



BROOKS GHOST 12

Pris 1600:-

Vikt: 249g dam, 286g herr

Hal-ta dropp: 12mm

Precis som de senaste aren levererar Brooks Ghost en topprestation rakt igenom. Fran
forsta kdnslan nar vi kliver ned i den, till sista steget pa I6ppasset. Vi hittar inte riktigt nagot
att anmarka pa. Valbalanserad i ddmpningen under halen, f6ljsam och studsig i framfoten
och en passform som bade ger bra utrymme och smiter 4t bekvamt. Passar kanon bade
pa langpasset och vid snabbare intervaller. Nagot bredare l3st dver framfoten.

En av vira favoriter. Ar efter ar. .

HOKA ONE ONE BONDI 6

Pris 1900:-
Vikt: 266g dam, 306g herr
Hal-ta dropp: 4mm

Det har r skon du ska valja 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 l3tt. Att springa i den pa langpass 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 list.

HOKA ONE ONE CLIFTON 6

Pris 1800:-
Vikt: 226g dam, 258g herr
Hal-ta dropp: 5mm

Clifton 6 ar en mjukt stétddmpande sko for asfalt och andra plana underlag. Skor fran
Hoka One One byggs med en avlastande rullsula vilket ger en mjuk isttning for halen och
en snabb avrullning for framfoten. Perfekt for bade halsmartor och problem pa framre
trampdynan. Clifton har vi i tvé olika bredder, standardmodellen samt en bredare variant.
Lag vikt, mjuk ddmpning. Vi har den hér i bade normal och bred last.
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ICEBUG HORIZON RB9X

Pris 1200:-
Vikt: 240g dam, 290g herr.
Hal-ta dropp: 7mm

Ar grusvégar och skogsstigar underlagen
du foredrar? Eller ar du kanske lite
nyfiken p3 att bege dig ut i skogen och
inte bara n6ta asfalt. D& ar Horizon RB9X
en modell vi skarpt kan rekommendera.
Tillrackligt ddmpad for att klara langre
rundor, inte for tung for att dra upp
tempot i. Ovandel i 100% atervunnen
polyester. Snyggt jobbat Icebug.

S~

MIZUNO SKY WAVEKNIT 3

Pris 1800:-
Vikt: 272g dam, 312g herr
Hal-ta dropp: 10mm

Till skillnad fran de flesta 6vriga skor fran
Mizuno s3 har Sky inte ndgon plastvag
(Wave) inbyggd i mellansulan. Istéllet har
man satsat pd en mjukare uppbyggnad
an vad vi traditionellt 3r vana vid fran
dem. Och har har de lyckast bra. Den

stickade ovandelen ger ihop med mellan-

sulan en rejalt lyxig kansla for fotterna.
Mycket stotdampning.

gaochlopkliniken.se
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NEW BALANCE FRESH FOAM
880v10

Pris 1500:-
Vikt: 256g dam, 304g herr
Hal-ta dropp: 10mm

880 har varit en av vara favoriter bland
neutrala skor de senaste aren. Att New
Balance nu har plockat in Fresh Foam

i mellansulan forstarker ytterligare vart
intryck av den har modellen som en
vinnare. Bred st for dig med bred fot,
underbar ddmpning och sadar lagomt
stabil och foljsam.

For dig med breda fotter.

ON CLOUDSWIFT

Pris 1700:-
Vikt: 249g dam, 286g herr
Hal-ta dropp: 7mm

On fortsatter dvertyga genom att fa

till modeller med fantastiskt bekvam
passform. Cloudswift ar en nyare modell
dar man lagt in ett lite mjukare mate-

rial i mellansulan vilket ger en harlig
I6pkansla. Formen pa mellansulan, med
On’s karakteristiska kuddar, ar for att ge
dampning bade vertikalt och horisontellt.
Underbar passform.
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NEW BALANCE FRESH FOAM MORE v2

Pris 1700:-

Vikt: 242g dam, 275g herr

Hal-ta dropp: 6mm

Andra versionen av More héller kvar vid de positiva egenskaperna fran sin foregangare,
den rejlt tilltagna stétddmpningen och rullsulan. Trivs du med att springa 13nga pass eller
vill ha mycket skydd fér din kropp ar den har modellen en av ett par du bor testa.
Rullsula med mycket stotdampning.

SAUCONY ECHELON 7

Pris 1600:-

Vikt: 292g dam, 329g herr

Hal-ta dropp: 8mm

Saucony Echelon 7 dr en neutral, stabil och extra rymlig sko vilket gor den till en perfekt
problemldsare for dig med breda fotter, likval som for [6paren med individuella ortopedis-
ka inldgg. P4 ovansidan finns externa forstarkningar som skapar extra stabilitet om foten,
och i kombination med stretchande material blir passformen riktigt bra.

Bred hela vigen fran hilen till tarna. Gott om plats dven pa hojden.

UNDER ARMOUR HOVR SONIC 3

Pris 1300:-
Vikt: 230g dam, 285g herr
Hal-ta dropp: 8mm

Inbyggt i skon finns en liten sensor som Idser av ditt [6ppass. Utifran den insamlade
informationen kan du f& fram det mesta kring hur du springer. Hovr Sonic 3r en modell
for dig som trivs eller soker en lite lattare 16psko utan att gora for stort avkall pd mangden
stotddmpning. Trots sin férhallandevis laga vikt ger den bra skydd dven vid langre 16ppass.
Latt mangdtraningssko med inbyggd "coach".



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 gdar. 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, dr stor.
En korrekt utprovning efter
dina forutsdttningar dr
darfor oerhort viktig.

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

ADIDAS SOLARBOOST ST 19

Pris 1600:-
Vikt: 289¢g dam, 310g herr
Hal-ta dropp: 10mm

Adidas SolarBoost ST 19 dr en mangdtraningssko for dig som séker en mjuk sko med en
ovandel som &r féljsam. Dampningen 3r, likt de flesta modeller med Boost, av det mjukare
slaget. Det gor sig sarskilt fint vintertid d materialet inte alls kdnns hart trots 16pning
under kalla dagar. SolarBoost ar for dig med en normalt bred fot som foredrar att kdnna
studs och energi snarare an en stadig och fast kénsla. For I6pare med I3tt pronation.
Mjuk stotdampning och fin energirespons.

ASICS GT-2000 8

Pris 1500:-
Vikt: 255g dam, 292g herr
Hal-ta dropp: 10mm

GT-2000 fortsatter att leta sig tillbaks till hur modellen upplevdes under glansdagarna.

Ny mellansula med mjukare ddmpning paketerad i en stabil form. Har har vi en modell
som inger trygghet bade fran stadgan under foten samt hur den smiter 4t och stabiliserar
runt foten. Bra alternativ for normala och nagot smalare fotter.

Stadig kansla och fastare stotdampning.

G4 & Lopkliniken / SKOGUIDE

) FOR
LANGPASS

ALTRA PARADIGM 4.5

Pris 2050:-
Vikt: 258g dam, 298g herr
Hal-ta dropp: Omm

Extremt valddmpad men trots det inte
sarskilt tung. Att springa lugna langpass

i Paradigm ar en ren njutning. Den ger
skydd och avlastning nar kroppen ar
som tréttast och bidrar med fin stabilitet.
Tips for dig med smartor i framfoten ar
att testa denna da den har Omm dropp
och rejalt mycket ddmpning fram.

For langpassen och framfotssmartor.

ASICS GT-4000

Pris 1700:-

Vikt: 260g dam, 295g herr

Hal-ta dropp: 12mm

Ytterligare ett sndpp mer stabilitet 8n
Asics GT-2000 hittar vi i modellen GT-
4000. Med ett kraftigare pronationsstod
och mer st6tddmpning ar det har skon
for dig som 6verpronerar eller ar lite
tyngre i kroppen.

Riktigt stabil men fortfarande litt.
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Testfakta

LATTAST

Rockport CL Robyne (Prom.)
. Asics Evoride (Lop)

TYNGST

MBT GTR (Promenad)

Asics Gel-Foundation 13 (L&p)

BREDAST

New Balance 840 (Promenad)

New Balance 880v10 (Lop)

Saucony Echelon 7 (L6p)

SMALAST

Rockport Robyn (Promenad)

On Cloudswift (Lop)

MEST STABIL

Keen Targhee Ill (Promenad)

Asics Gel-Foundation 13 (L&p)

>> Mer info och fler modeller pa

ASICS GEL-FOUNDATION 13

Pris 1400:-
Vikt: 289g dam, 348g herr
Hal-ta dropp: 10mm

Skon vi valjer vid platta eller riktigt laga
fotvalv. Foundation &r utan tvekan ett av
de allra basta alternativen som finns nar
det kommer till att kontrollera kraftigare
pronation. Stabiliteten dr som du forstatt
i fokus men ddmpningen finns dar ocksa.
Bred modell som ger riktigt bra plats pa
hojden. Toppbetyg.

For laga eller platta fotvalv.

Underlag, stracka, tempo och skoval. Samtliga
kan och bor varieras for att din kropp ska fa
arbeta pa olika satt. Ju mer repetetiv och liksidig
din traning ar desto storre blir risken att du
drabbas av éverbelastningsproblem. Aven om
malet &r maraton bor intervaller, tempo och
backtraning vavas in i ditt upplagg. P4 samma
vis bor du som siktar pa kortare distanser fa

in 13ngpass for dterhdmting i din trning. Och
anvand olika skor, det ger positiv effekt bade for
att minska skador och fér din 16pteknik.
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BROOKS ADRENALINE GTS 20

Pris 1600:-
Vikt: 247g dam, 292g herr
Hal-ta dropp: 12mm

Latt, stadig och samtidigt sa fint stotddmpad. Nyaste versionen av Adrenaline har forsiktigt
forfinats. | 8r ar det ovandelen som uppdaterats med smidigare och lattare material. Det
har ar en modell som manga kommer trivas i, vare sig du pronerar lite eller har ett neutralt
steg men vill ha en lite stadigare sko for 1angpassen.

Allsidig modell som passar manga.

HOKA ONE ONE ARAHI 4

Pris 1700:-
Vikt: 227g dam, 272g herr
Hal-ta dropp: 5mm

Soker du en latt sko med pronationsstéd, som samtidigt ger en mjuk och behaglig kénsla
genom hela 16ppasset? Leta inte langre. Arahi 4 har de egenskaperna. Utmarkande i 6vrigt
pa Arahi ar, for dig som inte testat det forut, formen pa mellansulan. Den 3r formad som

en rullsula vilket ger mindre tryck pa fotens framre trampdyna samt lite fler positiva
effekter som vi gérna beréttar vidare om pa vara kliniker.
Rullsula med lag vikt och skdn avveckling av steget. Bred last.

Tréna pa ditt I16psteg och hur du springer. Lagg tid
pa din [opteknik eller ta hjélp av ndgon utbildad i
amnet. Det gor skillnad. Genvagar i all dra, men
aven om du kittar upp dig med de nyaste skorna
for 2500kr ar det i langden du som ska gora
jobbet. Med forbattrad I6pteknik och [6pekonomi
kommer du marka att det gar bade lattare och
snabbare. For att inte tala om tillfredsstllelsen du
kommer kdnna dver din prestation och utveck-
ling som du sjalv arbetat dig till.

tips till dig som loptranar - Experten tipsar

Okej, du &lskar att springa och vill gora det s&
ofta som majligt. Det &r bra. Lopning later oss
komma ut, minskar var stress, starker vara musk-
ler och gor oss kreativare. For att inte tala om
endorfinpaslaget. Men lika vél som att I6pningen
g0r gott kan den skada oss om vi inte ar noga
med var vila. Nar du springer bygger du inte
bara upp béttre uthallighet och styrka, du bryter
ocksa ned kroppen. Att ge dig sjalv tid till ater-
hamtning ar vad som far dig att fortsatta springa
snabbare nasta vecka, ndsta manad, nasta lopp.



MIZUNO WAVE INSPIRE 16 WAVEKNIT

Pris 1700:-
Vikt: 240g dam, 285g herr
Hal-ta dropp: 12mm

Om du lutar mer 4t att gilla fasta skor med en tydlig kdnsla av stabilitet snarare dn en
svampighet s r Inspire ett hett alternativ. Ovandelen ar stickad och far darigenom en
oerhort fin foljsamhet som smiter 4t bekvamt kring fétterna. Formen pa skon passar dig
med nagot lagre till ndgot hdgre fotvalv med en normal till aningen bredare fot.

Fast stotdampning med mjuk ovandel.

NEW BALANCE FRESH FOAM VONGO v4

Pris 1600:-
Vikt: 256g 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 [6sningen men skickar ut ett varningsfinger att bara anvinda
den har skon som I6psko. Kilformen kan stlla till det om du tankt ga i den.

Underbar dampning i kombination med rejalt pronationsstod.

SAUCONY GUIDE 13

Pris 1600:-
Vikt: 264g dam, 300g herr
Hal-ta dropp: 8mm

Likt Asics GT 2000 och Brooks Adrenaline har Saucony fixat en lysande kombination av
dampning och stabilitet i drets version av Guide. Nya material i mellansulan som ger mer
dampning an fjolarets och en ny ovandel, bidrar bada till att Guide kommer passa dnnu
fler 16pare. Bast for dig med bredare fétter eller om du trivs med lite extra utrymme.
Bred last, mjuk stotdampning och hirlig kdnsla av energi.
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NEW BALANCE 860v10

Pris 1500:-
Vikt: 275g dam, 335g herr
Hal-ta dropp: 12mm

860 har vi valt att plocka in i bredare

1ast for att tacka upp med modeller for
bredare fotter. Till vikten en nagot tyngre
sko men det 3r inget som marks nar vi
springer i den. Snarare upplevs skon
smidig, foljsam och mjukt ddmpad, trots
sin tydliga pronationsuppbyggnad.
Bredare last i bade herr och dam.

SAUCONY OMNI ISO 2

Pris 1600:-
Vikt: 266g dam, 312g herr
Hil-ta dropp: 8mm

Omni ISO 2 har en forlangd pronations-
kil som ger god stabilitet dven vid lite
kraftigare pronation. Skons last ar an-
passad for att ge fint stod och passform
for lagre fotvalv. Vi har plockat in Omni i
en bredare l3st d3 vi vet att manga med
laga fotvalv samtidigt har nagot bredare
fotter. Den bredare lasten pa skon bidrar
ocksd till att ge ytterligare stabilitet.
Tydlig pronation och lagre fotvalv.
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Our special lasts play an important role when it comes to vnlcus
the secret of a perfect fit. Many people suffer from bunions \ I
(hallux valgus) and stiffness of the big toe joint. The Hanwag
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Mindre smdrta

Minska anvindandet av smartstillande med
ortopediska stodforband och ortoser

arje dag utsitts vara leder for en rad
spanningar och pafrestningar. Arbete,
idrottsaktiviteter, 6vervikt eller att ga
i hogklackade skor ar exempel pa saker
som kan ta ut sin ratt pa kroppen och orsaka
ledproblem. Begransad rorlighet, smarta och
ledvark ar obehagliga konsekvenser som drab-
bar manga och som paverkar vardagen med
nedsatt livskvalitet.
Men det finns hjalp att fa med ortopediska
hjidlpmedel som fungerar som stodforband.
De kan anvéandas vid besvér i lederna och pa
storre delen av kroppen. De hjalper till att
lindra smérta som uppstar till f6ljd av 6ver-
belastning, skador och operationer. Men dven
vid aldersrelaterade ledforslitningar som
artros. Stoden kan framja ldkningen och
anvands for funktionell behandling. Med ratt
ortopedisk utrustning kan du fa hjilp att lindra
smarta, framja lakningsprocessen och stodja
rehabilitering.
I en studie gjord vid Allensbach Institute
i Tyskland fragade man 1300 anvindare av
medicinska hjdlpmedel i landet om sina erfar-
enheter. Man fann att med hjilp av stod och
ortoser kunde femtio procent avdem minska
sitt anvindande av smértstillande medel med-
an tjugotva procent kunde sluta helt. Tjugoen
procent behovde inte langre en operation for
sina besvar och hela sjuttioen procent av dem
uppgav att de fatt battre livskvalitet.

Hur verkar stodférbanden pa kroppen?
Stodforbanden verkar direkt pa kroppen och
omsluter leder eller andra delar av kroppen.
Pa det séttet kan de utéva en smértlindrande

och stabiliserande effekt med hjalp av kompres-

sion, det vill sdga ett 1att tryck, och utvecklas

fullstandigt vid rorelse. Det elastiska stickade
materialet och de integrerade pelotterna ar
anatomiskt formade. Nar man ror sig utévar
det stickade materialet ett 14tt alternerande
tryck som masserar vivnaden. De viskoselas-
tiska pelotterna skyddar benstrukturer som
knéskalen eller den yttre och inre fotknolen
mot tryck. De formas vid rorelse och masserar
ocksa vavnaden pa ett behagligt sdtt. Massagen
lindrar smarta och stimulerar i hog grad
vavnadsomséattningen. Svullnader och utgjut-
ningar kan snabbare minska och blodcirkula-
tionen framjas.

Massagen stimulerar samtidigt sensoriska
celler pa huden, i vivnaden och i musklerna.
Det stimulerar cirkulationen, forbattrar
dmnesomséattningen och paskyndar laknings-
processen. Stodet aktiverar dessutom de stabi-
liserande musklerna, forbattrar ledens sidker-
het och uppratthaller rorligheten. Det hjalper
till att lindra symptom och ger majlighet till
snabbare aterhdmtning.

Stdd at olika delar av kroppen

Knistodsforbandet GenuTrain fran Bauerfeind
ar originalet bland stodférbanden med funktio-
nell effekt. Det var marknadens forsta anato-
miskt formade knédstédsférband med integre-
rad pelott for skydd av knadskalen. Efter att det
lanserades 1981 har utbudet bade utokats och
utvecklats och finns nu for alla viktiga leder
som fot, kn4, rygg, hand, handled, armbage och
axel. Men dven for laren och ryggraden.

Aven om flera skydd hjilper mot exempelvis
knasmarta, ir det viktigt att du anvander det
knéaskydd som ar bast lampat for just dig och
dina besvér. Dessvarre kan manga modeller
vara ratt lika varandra sa det ar 14tt att ga vilse

Det &r svart for
blotta 6gat att se hur
avancerad nagra av
vara basta produkter.
Men uppforstorat
som pa bilden kan vi
visa hur olika sorters
garntradar lindas runt
gummitradar och
sedan stickas samman
for att ge dverlagsen
passform och
funktion.

Sa manga kunde minska
sitt anvandande av
smartstillande medel
nar de borjade anvanda
medicinska hjalpmedel.
Tjugotva procent kunde
sluta helt.

gaochlopkliniken.se
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bland alla alternativ. Effekten av stoden kan
alltsa skilja sig at ratt rejilt beroende pa vilken
diagnos eller skada det dr specifikt anpassat
till. Att pa rak arm i en text peka ut vilket stod
som ska till vem gar tyvéarr inte. Det ar for
manga parametrar som bor riaknas in vid val
av ritt stod.

Vilket material stodet ar byggt av, att storlek-
en provas ut fran ratt detaljer och pa ratt satt,
om stodet ska fungera passivt eller aktivt. Det
ar nagra av de viktigaste detaljerna som vi vet
att manga kunder missar och darfor koper fel
produkt.

Vart vinder jag mig for att fa hjalp?

Det ar viktigt att behandlingen placeras i
handerna pa en expert. Om du till exempel
lider av ryggsmarta eller stickningar i knit ska
du alltid radfraga din lakare som kommer att
undersoka orsaken till problemet och besluta
om ldmplig behandling. Om hen anser att det
béasta for dig ar att bara ortopediskt stod far du
en remiss till en specialistlikare som kommer
att ge dig en individuell behandlingsplan.
Medicinska detaljhandlare har specialutbild-
ning och kommer kunna erbjuda dig det basta
stodet som just du behover for att komma till
ratta med ditt problem.

Passformen ar A och O. Om ett stod ar for
10st kommer det inte att fungera, och om det
ar for hart finns risken att det blir smartsamt,
trycker sig in i huden och ger negativ effekt.
Att matta upp ratt storlek pa produkterna ar vi
experter pa och nagot vi utbildar oss i sa fort vi
tar in nya produkter.

Det ar ocksa viktigt att ett stod har en
bevisad effekt. Nar du letar efter en lamplig
medicinsk produkt ar det bra att valja ett
foretag med en beprovad historia av medicinsk

ten verkligen kan lindra symtomen. @

i Stod, skydd, ortos. Det

i finns manga namn att vilja
i pa. Oavsett namnval finns

i skydden i tva olika typer.

¢ Skydd med stabila ramar

¢ som oftast har fokus pa

i rorelsekontroll och stabi-

i litet. Som regel har man

i haft ett kraftigt trauma med
i fraktur, ledbandsskador

: eller liknande. D4 &r det

i ibland ett maste med en

i ramortos for att ge kroppen
: tid att laka.

Mjuka ortoser déremot

i ar precis som de later;

i foljsamma och smidiga.

i De kan ha olika effekt men
: har utgdngspunkten att de
i ska aktivera kroppen och

¢ pasin hojd ge ett lttare

: stod. Dessa anvands oftare
¢ och ar lampliga nar det har
i varit mindre trauman eller
i smarttillstdnd i och kring

i leder. Manga av de mjuka

: ortoserna ar aktiva ortoser,
i med det menas att de ger
i effekt ndr du rér dig. Det

: forekommer ocksa att man
i kombinerar mjuka ortoser
i med stabilare detaljer for

i att fa in mer stadga och

i stabilitet. Dessa produkter
i 8r vanliga kring fotleden

i och knaleden, exempelvis
i efter stukningar eller littare
: ledbandsskador. Osdker pa
i vad som passar dig? Val-

i kommen in i vara kliniker

i eller pa var webshop for

i att fa radgivning fran en

expertis, eftersom detta ger bevis pa att produk- | ©Pert

Blir kroppen svagare av
stodortoser och skydd?

Vi far aterkommande funderingar och fragor om vad som hander med kroppen nar man
anvander ortoser och stdd kring sina leder. Blir man svagare? Tappar man muskelmassa?

3

Bevisad effekt

i Hur mycket effekt och avlastning ett skydd eller ortos kan

i ge varierar sjalvklart fran fall till fall. Vi vet att de produkter
vi arbetar med fungerar och vi ser till att de har doku-

¢ menterad, vetenskaplig effekt innan vi tar in dem i vart

i sortiment. Flera studier kring dessa produkter har visat p3
¢ smartlindrande och stabiliserande effekter. En studie om
Bauerfeinds GenuTrain kndstdd visade exempelvis att det

i stodforbandet bade avlastar kndet och har en positiv effekt
i pa gdngménstret. En internationell fallserie med Train-stdd-
: forband vid besvar och skador som huvudsakligen var
idrottsrelaterade, dokumenterade i 6ver 1000 fall en god till
i mycket god smirtlindring samt forbattrad stabilitet hos

i 80-90 procent av patienterna.

Vi térs med det och var erfarenhet vara sakra pa att vara

i produkter och vart kunnande om utprovningen kring dem
i ger goda forutsattningar for att lyckas fa till en bra effekt.

Borjar kroppen rent av anpassa sig efter fel forutsattningar? Nej s3 ar inte fallet trots att man-

ga tycks tro det. Sjélvklart finns det skydd som &r och behdver vara riktigt stabila. Och dessa
anvands framst vid kraftigare trauman eller tyngre ortopedi. For gemene man som kdper ett
skydd i butik s& har dessa inte sadan stabilitet s att de passiviserar kroppen. Snarare kan
de ha motsatt effekt, de forbattrar kroppen. Tva studier om ryggstddet LumboTrain p3 friska
patienter och patienter med ryggsmartor motbevisade alla misstankar om muskelatrofi
(férsvagning av muskelmassa) och visade till och med delvis hdgre muskelaktivitet vid
anvandning av det lumbala stodforbandet. Dock bor man ténka pa att inte anvanda stabilare
skydd dn nddvandigt da dessa inte tillfér ndgon extra effekt.

Mer info om alla véra skydd och ortoser pd

gaochlopkliniken.se




Stilsakra nyheter
fran Saucony!

—

Al

vk )
Guide™ v 4
Nyheterna fran Saucony bara ' ra
ramlar in och nya Guide 13 har blivit
favoriten for I6parna som sdéker en
|att pronationssko med maximal
l6pkansla! Guide™ har PWRRUN
foam i mellansulan och en spanstig
toppbadd narmast innersulan i
PWRRUN+ som tillsammmans ger
bra dampning och respons. Det
nya pronationsstoédet i TPU ger en
mijukare dvergang fran fotisattning
till belastning och franskjut.

FORMFIT ger en battre passform
bade under hal och mellanfot med
en mer skalad bottenplatta under
halfot samt ett fast grepp dver
mellanfoten. Ovandelens material
ar latt flexibelt over framfoten for
att passa olika fotformer pa ett
bra satt.

Se hela vart sortiment pa www.saucony.se

(@ @sauconysverige | §-Saucony Sverige_
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AKtiv
& Smartfri

SK‘N AT TER e SLUF Rata ut din hallux valgus

G[NT T - i GelSmart Bunion Toe Spreador
) Smidigt litet hjslpmedel som bade stabi-

liserar stortan och ger en bra distans som

E

POR Smidigaste fotledsstodet minskar vinkeln in mot de Gvriga tarna.
== —— Bauerfeind MalleoTrain S GelSmart Bunion Toe Spreador.
Open Heel 140kr
Fotledsstdd vid instabilitet och efter
Underverk mot skavsar stukningar. Gor sig utmarkt bade till
Skin Agent & Foot Glide vardag och idrott. Stort plus fér hur A
Foot Glide och The Skin Agent skyddar smidig och anvandarvanlig den ar. w
din hud mot skav och friktion. En utmarkt 700kr FaRE
16sning for dig med skavsar och blasor. 3 w

150-160kr
Masserande behandling
Bota hélsporren Blackroll Ball & Sissel Spiky Ball
Avlastar fotter och knan OS1st FS6 Sma smidiga bollar for att ge egenmassage. Den
Formthotics Sport FS6 Performance Foot gula ar perfekt vid halsporre, roda och orangea for

Smidigt inldgg som avlastar halarna och hal- ~ Sleeve ger stdd och punktmassage. 90-190kr

foten. Korrigerar pronation och férbittrar kompression i halfoten.
belastni Ett smidigt alternativ och
komplement till skoinlagg
for att avlasta och behandla
halsporre/plantar fasciit.
Tvapack. 400kr

Tunnaste kndskyddet
OS1st KS7 Knee

Compression Sleeve
KS7 ar valdigt tunt och kan enkelt

Basta skyddet anvindas under dina vanliga plagg. Det
vid kn3artros lindrar och forebygger smarttillstand i
Bauerfeind och kring knéleden. Tillsammans med
GenuTrain A3 den komprimerande effekten kan dven

svullnad minimeras.

Vi skryter gérna upp 400kr

GenuTrain A3. Och de
har sina skal. | var, och
manga ndjda kunders
mening, ett av de mest
effektiva knaskydden
for artros i knaleden.
Avlastar kndleden,
minskar svullnad och
ger effektiv smartlind-
ring. Smidigt, luftigt och
enkelt att fa pa. Prova
och mérk skillnaden.
1800kr

Mot schlatter och hopparkn3
Bauerfeind GenuPoint

Smidig liten ortos som ger en riktad av-
lastning for knaskalssenan. Den anvands
vid behandling av hopparkn, schlatter
och framre knasmarta.

370kr
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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 &r 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.

,1

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 nagra minuter.
Darefter skickas "fotterna” via natet upp till var
produktion i Norrland. Fotbaddarna specialtillver-
kas efter kundens fotter av Ortolabs ortopedtek-
niker. Efter ndgon vecka ar fotbdddarna klara for
leverans hos Ga&Lopkliniken.
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AkKtiv
Smartfri

Lindrar effektivt ryggsmartan
Bauerfeind LumboTrain

Oerhort bekvamt och effektivt ryggstod.
LumboTrain aktiverar musklerna i 1and-
ryggen som pa sa vis ger en battre stabi-
litet och hallning. Resultatet 8r minskad
smarta. En av vara absoluta favoriter.
2250kr

Skor for ryggsmartor
Din perfekta sko

Nu kanske du tror att vi skamtar eller tagit

det ett steg for langt. Nope. Faktum ar att ratt
anpassad sko kan géra en monumental skillnad
for hur trétthet och vark i ryggen ter sig. Rétt
dampning och stabilitet minskar slitaget uppat
i kroppen och kan forbéttra uthalligheten
och tréttheten i ryggen.

Problem med tummen?
Bauerfeind RhizoLoc

Har du artros i tummen eller drabbats av
skidakartumme. D3 3r det RhizoLoc som
du ska anvidnda. Stabiliserar tummens
grund- och sadelled. Enkel att ta av och
pa och kan justeras individuellt.

850kr

Elbow Strap

i 550kr

32 gaochlopkliniken.se

Bota tennisarmbagen
Bauerfeind Sports

Vare sig du drabbats av tennis-
armbage eller golfarmbage kan
Bauerfeind Sports Elbow Strap
enkelt justeras for att ge dig en
snabbare ldkningsprocess.

Massage for r%/g%musklema
Blackroll Duoball 12

Ge dig sjalv suveran massage langs med
ryggraden och i nacken. Formen pa
duobollen gor att den rullar skonsamt
langs ryggraden. Kan med fordel ocksa
anvandas till armar, ben och axlar.
360kr

Traning for hela kroppen
Sissel Fit Tube

F4 traningsredskap ger s3 manga
mdjligheter att trana olika muskel-
grupper och olika delar av kroppen
som Fit Tube. Vi gillar skarpt hur
effektiv och enkel den ar for att tréna
hallningen och stérka brostryggen.
Osaker pa hur du ska gora? Kika in p3

Sissels YouTube-kanal eller fraga oss.
180kr

Svag landrygg?

Bauerfeind LordoLoc
Stabiliserande ortos for landryggen och
6vergangen mot korsryggen. Hjalper till
att avlasta landryggen och kan formas for
att stodja effektivt vid dalig hallning.
1400kr

Aterhdmtning, massage och tréning
Blackroll Foam Roller

Den bésta trdningen gor du sjalv. Med Blackrolls
Foam Roller kan du bade trdna upp kroppen och
jobba med egenmassage. Finns i flera olika varianter
och hardheter som ger mer eller mindre tryck.
140-530kr

Karpaltunnelsyndrom
Bauerfeind ManuLoc

Bauerfeind ManuLoc ar en stabiliserande
ortos som fixerar handleden. Den har

en mellanhandsstav som begransar
rorligheten i handleden men tillater
bibehallen rorlighet for att greppa saker.
1200kr
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PROMENERANDE
ARBETSMOTEN

Okar kreativiteten och

ur manga nya traningsformer
som dn dyker upp kommer
power walk fortsitta att
ligga i topp nér det hand-
lar om tridning, hilsa och
vialmaende. Det ar dessutom ett av det
enklaste, billigaste och mest skonsam-
ma sitten att motionera. Allt du
behover ar ratt skor och lusten att géra
det. Men vi far ofta hora att det krdvs
tiotusen steg per dag for att ge nagot.
Ar det verkligen si?

Vi har sedan 1964 matats med att
minst tiotusen steg om dagen ar det
som géller om du vill leva ett hil-
sosamt liv. Men péa senare tid har det
genomforts studier som visar att vi
inte behover alla dessa steg for att rora
oss hilsosamt mycket. Andra studier
visar att du ska ga minst femtontusen
steg per dag. Forvirrande ja, men
samtidigt inte. Overlag dr dessa stud-
ier gjorda pa olika sitt och med olika
aldrar, kon och forutsattningar. Att

just tiotusen steg ar det vi maniskt f6ljt

ialla ar ar pa grund av en reklamkam-
panj som utfordes av ett foretag som
marknadsforde stegraknare under OS i
Tokyo 1962. En ganska lyckad kampanj

gaochlopkliniken.se

i variera sin tréning. Att sp-
! ringa ar till exempel mer

: fAr man vél siga. Har vi blivit lurade?
! Nej. Att ga power walk ar ett dokumen-

terat hdlsosamt och skonsamt séitt att
rora sig pa. Det vet vi idag.
Forskare vid Harvard universi-

tetet i USA gjorde en studie dar man
i foljde over femtontusen personer
¢ fran 1990-talet. De tradnade genom

att promenera eller genom 16pning.
Studien visade att kvinnor som gick

i meréntre timmar i veckan minskade
i risken for hjart- och kéarls-

jukdomar med trettiofem
procent.
Promenader bor ocksa

i ses som en bra mojlighet

for inaktiva att starta en
mer valmaende livsstil,
och for redan aktiva att

tidseffektivt 4n att promenera, men
man riskerar ocksa hogre skaderisk
beroende pa hur mycket du tranar och
hur trédnad du ar.

En annan studie som undersokte
den minimala mingden traning for att
forlanga livet, publicerad av Journal

i of the American College of Cardiology,

kilometer i immen
ar den genomsnittliga
hastigheten for oss manniskor
nar vi promenerar.

Vid promenader gar det utmarkt att
anvanda sig av saval promenadskor som
|6pskor. Bagge alternativen fyller sin
funktion nar du ska promenera i allt fran
lugnt till lite snabbare tempo. Du bdr dock
aldrig anvdnda en promenadskao till
att springa i.

_— —

-
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: visade att en 16ptur pa fem minuter

i motsvarade en promenad pa femton

i minuter. Fér ménga &r problemet tid,
i att hitta stunder utanfor arbetet och

vardagpusslet till att 6ka stegantalet.

i Av den anledning snor ocksad manga

i pasigloparskorna. En del hoppar av

i bussen tidigare och gar sista biten hem
i efter jobbet. Andra tar trapporna istil-

let for hissen. Bra! Alla steg rdknas.

Alla har dock inte stillas-
ittande arbeten, nagra far
ut sina steg automatiskt
pa jobbet. Det bara sker
och da behovs kanske inte
mer motion. Men for dem
som tillbringar mycket
tid sittandes har Sveriges
foretag plockat upp en
annan trend for att fa sina
medarbetare att limna kontorsstolen
och ma béattre. Promenerande méten.
Att se kontorsklddda minniskor med
jympadojor promenera i grupp har

blivit allt vanligare, framforallt i
i storstdderna.

Istéllet for att sitta runt ett bord och
ha moéten gor man det samtidigt som



man gar en power walk. En utmarkt
kombo som ger god effekt. Att komma
ut i friska luften och fa igang kroppen
Okar ndmligen kreativiteten och en-
ergin. Att promenera forlanger ocksa
livet och forebygger sjukdomar. Om
traningen dr lagintensiv, som vid ett
mote under en promenad, dr det enda
du behover ett par promenadvéanliga
skor. Enkelt och kostnadseffektivt.
Foretaget far hdlsosammare medar-
betare som i sin tur kan trdna och
arbeta samtidigt. Win-win.

Enligt folkhalsomyndigheten ska en vuxen
person vara fysiskt aktiv sammanlagt
minst hundrafemtio minuter i veckan.
Intensiteten bor vara mattlig, vid

sjuttiofem minuter per vecka. Det

kan vara svart att fa ihop for manga.
Men med promenerande moten 6kar
chansen att lyckas. Och ha i atanke

att aktivitet har en "smittande” effekt.
Om tva personer borjar promenera pa
sina moten, kommer det forhoppnings-
vis att locka fler till samma beteende.
Kanske dr det du som tar taten och
visar vigen.

En viktig sak att tinka pa om du ska

i ha gdende méten, anvand rétt skor.
i Aven om det dr skonsam traning vi
pratar om kan det uppsta skador pa
i fotter, knén, hofter och rygg om den
i utfors i vanliga skor helt utan stot-
dampning eller stod &t kroppen.

i Hur dr det da med aktiviteten bland vara
i barn? Manga forédldrar brottas med

i barn som ér stillasittande eftersom

i vart samhalle har utvecklats at ett hall
i dér tekniken tagit 6ver leken. Enligt

¢ rekommendationer fran Varldshal-

i soorganisationen WHO, bér de som dr

¢ mellan 5 och 17 &r vara aktiva i mattlig |
intensitet genom lek, spel eller sport

i minst sextio minuter varje dag. WHO
hogre intensitet rekommenderas minst

har ocksa gjort en stor studie som

i innefattade 146 linder med 1,6 miljon-
i erbarn och unga mellan 11 och 17 ar.
¢ Enligt den far dessvérre 81 procent av
¢ vérldens ungdomar inte den mangd

{ motion som WHO féresprakar. Den

i tydligaste skillnaden i studien fanns

i mellan konen dér 85 procent av flick-
i orna och 78 procent av pojkarna inte
uppfyllde kraven.

Regelbunden fysisk aktivitet hos

G & Lopkliniken / AKTIV VARDAG

barn har en rad positiva hilsoeffekter,
i bade fysiska och psykiska. Effekterna

i har kunnat ses i en rad vetenskapliga

i studier pa bland annat kondition,

i balans, styrka, BMI, somnkvalitet och
i koncentrationsférmaga.

Generation Pep med Prins Daniel

i spetsen har tagit det hir pa allvar

i och bedriver verksamhet 6ver hela

i Sverige for att uppmérksamma oss pa

i hur enkelt det kan vara att réra pa sig.
i Men ocksa hur foraldrar kan locka till

rorelse och hur roligt det faktiskt ar

i att vara fysiskt aktiv. De uppmérksam-
¢ mar ocksa det faktum att skillnaderna

ar stora beroende pa var man ar fodd

i och uppvuxen. Fér den som vill veta
i mer kan man ldsa pa generationpep.se.

Men onskar vi aktivitet av vara

i barn maste vi vuxna forega med gott
exempel. Sa vare sig vi ska ta femtusen
i stegeller femtontusen steg per dag ar

i det bara att snora pa sig skorna och ga.
i Fokusera inte pa antal steg, fokusera

i paatt gora det. Sank kraven pa dig

i sjélv, ta det i din takt och aktivera kro-
i ppen efter dina egna forutséittningar.

i Visa dina barn att man inte behéver

i springa Marathon for att vara aktiv! @

positiva hilsoeffekter av promenader

1. Minskar sétsuget
En promenad pa mindre dn femton
minuter minskar sotsuget.

3. Lindrar ledvirk

5. Forebygger cancer
Regelbundna promenader minskar
risken for en rad olika cancerformer.

2. Bygger immunforsvar
Fysisk aktivitet starker vart immunforsvar och
hjélper oss halla oss friska.

4. Stdrker skelettet

‘ﬂ' Pl

6. Dampar stress

gaochlopkliniken.se



BESOK 0SS

Q 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

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

& gaochlopklinikensthim

gaochlopklinikenumea
gaochlopklinikenuppsala
gaochlopklinikenostersund

OM 0SS

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

d  oh & 1Lo,
J KLINIKEN



