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snabbare dterhamtning

Olyckligt skadad?
Vi ser till att du

kommer igdng igen
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Intro

De bar dig framat

Fran morgon till kvall, aret runt. P4 arbetet, hemma och p3 fritiden.
Fran start till mal. Under traningspassen, matcherna och tavlingarna.

Vi, som arbetar med fotter, skor och allt som dartill hor, vet hur de kan hjalpa eller stjalpa dig.
Hur fotterna styr kroppen och darmed hur belastningen pa dina muskler, leder och ledband
paverkas. Vi vet att varje steg du tar pa dagen paverkar dig, pa gott och ont. Hur trdningen
paverkas av ditt arbete och fritid. Och hur dina fritidsaktiviteter paverkar ditt arbete. Allt
hanger ihop, du ar du. Lika mycket p3 jobbet som privat. Ar du frisk pa jobbet mar du bra
pa fritiden, och kan da aktivera dig som du vill. Ar du aktiv mar du som regel béttre, och
presterar ddrmed mer under din arbetstid.

De finns med dig under dagens alla tillfallen. Fran ndr du stiger upp ur sangen tills du kliver
ned i densamma. Nar du lyfter tungt pa betonggolvet eller promenerar p3 asfalten. Nar du
knyter pa dig skorna for att trana eller njuter av semestern i varmen. Dina fétter, och ddrmed
dina skor, bar dig framat var du 3n ar och vart du an ska.

Vi har skorna, hjélpmedlen och tekniken. Men framfér allt har vi kunskapen. Vi vet vad som
kravs for att det ska bli ratt. For att du ska kunna njuta, vara skadefri och réra p3 dig.
Fran Ga till Lop och for alla tillfallen daremellan.

Vilkommen!

Personalen
G3 & Lopkliniken

gaochlopkliniken.se



Ta hjalp av var expertis
Vart koncept bygger pa att du ska fa ratt produkter och férutséttningar for dina
aktiviteter. Allt for att du ska kunna njuta fullt ut av att rora pa dig.

Skoguide - ratt skor pa fotterna
Till alla er som ska kdpa nya skor under 2013 har vi valt ut vara favoriter.
Gemensamt har de alla att for ratt person kommer de gora [6pningen och promenaden
roligare. Vi har synat 41 modeller i sémmarna. Experternas basta tips i stor skoguide.

Hantverk moter modern teknik
Utprovning och tillverkning av ortopediska hjdlpmedel ar ett hantverk. Lds om hur vi
kan hjdlpa dig nar smértan slar till.

Olyckligt skadad?

Att tvingas till vila, inte kunna trdna som man 6nskar, eller inte ta sig genom
arbetsdagen utan smarta som foljd. Vanligt forekommande. Men lugn, vi hjélper dig.

Stod for kndn och fotleder
Med ratt stéd minskar du svullnad och smarta och kan fortsétta vara aktiv. Sju smidiga
stdd for kn3 och fot.

Ratt kladd

Bomull i all 3ra, men under aktiviteter gor du bast i att lata de plaggen hanga kvar i
garderoben. Funktionskldder haller kroppen torrare, svalare och varmare nar s3 be-
hovs. Ratt kldder lyfter traningen.

Sommarens viktigaste pryl
I samma sekund som solen tittar fram aker fér manga sockarna av och
dessa pa. Andra anvander dem aret om under arbetstiden. Sandalen; fotens basta van
ndr varmen kommer.

Stabilare knan - 4 traningstips
Kroppens storsta led, och ett omrade manga far vark i. Vi ger tips pa fyra 6vningar som
starker och stabiliserar knaleden.

Snabbare dterhamtning
Att forbattra bade aterhdmtning och prestation ar det séljande argumentet, men hur
fungerar de? Och for vem ar dessa produkter egentligen avsedda? Vi reder ut
kompressionstrenden.

Innehall

a5k
RUN ADDIGT

24

gaochlopkliniken.se 3






THANI WAST! YESTERDAY.
| i aasics

| G
'I *;*-\ :
w

BETTER YOUR BEST with my.asics.se



Start

$3 har behandlar vi dig

Hur ser Dina fotter ut?

Vi anvander oss av olika hjdlpmedel tillsam-
mans med kunskap. Forst undersoker vi
Dina fotter statiskt med Din egen kroppsvikt
som belastning. Detta gor vi med hjélp av en
spegellada eller digital belastningsplatta. Dar
tittar vi pa Dina fotvalv, fotens form, Dina
forutsattningar och eventuella avvikelser.

Vilken sko passar Dig bast?

Efter detta test plockar vi fram nagra olika
skomodeller i varierande prisldgen som
passar just Dina fotter. Allt detta utan att det
kostar Dig nagot extra. Resultatet blir att Dina
motionsaktiviteter blir mer njutbara.

Vad har Du for fotisattning?

N3sta steg ar att |ata Dig ga eller springa i en
neutral testsko for att se hur Dina fotter
reagerar pa belastning. Ditt steg analyseras
pa ett I6pband dar fotterna filmas av
videokameror bade bak- och framifran.

Ar ritt skor inte tillrackligt?

Kanske hjalper det inte med den grund-
ligaste utprovningen av skor, d3 maste
andra atgarder till. En felstalld fotled eller
nedsjunkna fotvalv kan leda till onddiga
overbelastningsskador i fotter, knan, hoft,
rygg och nacke. Detta kan saval forebyggas
som avhjélpas med individuellt anpassade
fotbaddar/inlagg,

(Kunskap om utrustning

Vi kan vara produkter, hur de fungerar och
vad som fungerar. Vi anvdnder dem sjalva
och gar igenom dem noga innan de far
komma in pa vara lagerhyllor.

Alla butiker och kedjor kan ndmna att en
sko &r stabil eller bra stétddmpad, men alla
har inte kunskapen eller utrustningen for
att se hur skon paverkar just dig.

J

gaochlopkliniken.se

g Kunskap om kroppen )

Vi vet hur kroppen fungerar. Hur den
paverkas av belastning i olika former. Nar
du gér, springer, hoppar eller arbetar. =
Var kunskap stracker sig langt. Vi ar
sjukgymnaster, ortopedtekniker och
idrottsvetare. Vi utévar sjélva aktiviteterna
och har studerat hur vi paverkas vid
rorelse. 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 géra om

problemen dyker upp.
\_ J

Ritt utrustning direkt

Chansa inte, hos oss far du rétt utrustning
och rad direkt. Med ratt utrustning far du
ut maximalt av dig sjalv. Dina aktiviteter blir
roligare och det ar bara du sjalv som satter
granserna.

Nu kor vi!



Hur belastar du dina fiitter?

Aetrex iSTep ar ett av
de tekniska hjalpm-
edlen som vi arbetar
med. Den ger dig
information om dina
fotters belastning,
vilket kan ge dig en
individuell 16sning
for att forbattra saval
passformen samt
komforten i dina skor.
Nyfiken p3 hur det
fungerar? Valkommen
in och testa!

Start

6

vanliga skador vara ortopedtekniker
dagligen traffar pa hittar du langre bak
i magasinet. Stdmmer ingen av dessa
in pa dina besvar, kolla in gaochlopk-
liniken.se/skador

41

olika par skor hittar du i skoguiden
som borjar pa ndsta uppslag. Antalet
skor du hittar pa plats i vara butiker ar
annu fler. Lagg till alla sandaler, kangor
pa vintern, samt dubbade modeller s3
har vi nagot for alla tillfallen.

210

kilo, och ibland mer dartill, kan man
rakna med att en 70 kilo tung person
belastar foten med vid 16pning. En
ansenlig vikt som ska baras upp varje
gang foten satts i backen.

Tyck till om G3 & Lopkliniken

Gor din rost hord sa vi far reda pa vad du tycker. Fraga oss om skor, 16pning, traning eller skador i fétter och ben.
Utbyt erfarenheter och tipsa oss om nagot du tror vi skulle vara intresserade av. Vill du hylla eller saga oss sa ar det ocksa fritt att gora.

Hor av dig direkt pa

eller

Medarbetare

1.Vad blir n3sta tramngstrend" 2. Din dromaktlwtet under 3ret?

2 £

Anna Wahlén
Sjukgymnast och sportnérd du
traffar i vara tva butiker i Stockholm.

1. Traning med personlig tranare
i sma grupper dar alla jobbar
mot samma specifika mal.

2. Langa hostpromenader langs
New Yorks gator.

Mats Persson

Har flugfiske som sin stora passion
i livet och favorittraningen stavas
langdskidakning. Ostersund.

1. Trenden med Trail running
fortsatter nog att 6ka med

Lotta Molander
Uppskattar kvallspromenader med
BungyPumpstavarna nu innan |6p-

1. Jag tror att allt inom cykel
Okar och blir en stor trend.

inriktning pa lopp i fjallmilj6 eller

annan obanad terrang.

2. Dromaktiviteten for mig under

2. Dromaktiviteten far bli att
cykla Siljan runt med min nya
racer.

aret blir nog att kunna fjallvandra
med sambo och var 1-3riga son.

sdsongen borjar pa riktigt. Uppsala.

| N

Johannes Kack

Jobbar i var butik i Umea och gor
samtidigt karridr som linjeman i
Elitserien i ishockey.

1. Jag tror p3 en fortsatt utveck-
ling med I3ttare skor som kom-
plement till traditionella I16pskor.
Det ska dven bli spannande att
se om CrossFit fortsatter vaxa.

2. Jag har den fantastiska dran
att f3 doma Ishockey-VM i var.
Det kdnns enormt stort och blir
en dromaktivitet som jag far
forverkliga.
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Ga & Lopkliniken
Skoguide 2015

Promenadskor

- 12 blandade modeller
- Luftiga och vattentdta
- For skog och stad

- For jobb och vardag

Lopskor - Mang
- 8 neutrala

- 5 |3tt pronation

- 10 pronation

Lopskor - Lattvikt

- 6 snabba lattviktare
- Under 255 gram/damsko
- Under 280 gram/herrsko

8 gaochlopkliniken.se



Promenadskor

Promenadskor

En bra sko i den har kategorin kan fylla manga syften och tacka upp en stor del av dagen. Till vardags, ute p4 promenaden och/eller p3
jobbet. Fundera garna igenom vilka egenskaper du vill ha ut av skon och vid vilka tillfallen du planerar att anvinda den. Med det som grund,
dina fotters form och hur du belastar fotterna, s plockar vi fram de modeller som passar dina fotter bast och motsvarar de krav du har pa
skon. Dar inget annat anges ar dammodellerna placerade till vanster och herrarnas till hoger.

Asics Gel-Odyssey WR Last - typ av sko
En “Aret runt sko” for promenader kan —
Odyssey kategoriseras som. Ovandelen har ~ Bred

ett vattenavvisande membran som haller Fotvalv

vitan borta. Rejalt med stétddmpning, en —

lite svangd list med ett litt pronationsstod %82

gor Odyssey bra for normala till lite smalare

fotter. Pris 1200:-

Cinnamon Mikaela (Dam) Last - typ av sko

Kombinera ihop din stil. Mikaela kommeri |-

tre olika farger och till varje sko hor tva olika  Bred
sndren som gor att du kan stta din egen stil  Fotvalv
pa skon. Modellen 3r bekvam och rymlig. ~ F—
Pris 1300:- Lago

Ecco Venture Last - typ av sko
Sval promenadsko med praktisk snabb- \
snorning. Ovandelen 3r till stor del tackt av

ett luftigt meshmaterial som gor skon riktigt ~ Fotvalv
komfortabel. En I3tt och prisvérd sko for

Bred

promenader och till vardags under Loga
sommarhalvaret. Pris 850:-
Icebug Spruce Last - typ av sko

Mest kint for dubbade skor vintertid och ~ ———
trailrunning. Men Icebug kan mer 3n sa. Bred
Spruce 3r en vardagssko och promenadsko ~ Fotvalv
som passar fér normala till nagot bredare —

fotter. Vattenavvisande ovandel i skinn eller 982
mocka. Pris 1500:-
Keen Finlay (Herr) Last - typ av sko

Rymlig i bredd och gott om utrymme éver | —]
framfoten skapar bra plats for tarna. Ovan-  Bred Smal
delen i skinn gor den slitstark, bekvim och ~ Fotvalv
vattenavvisande. En vardags- eller prom- —

enadsko for dig med nagot bredare fotter 982 Hoga

och [aga valv. Pris 1400:-

Keen Presidio (Dam) Last - typ av sko

Motsvarigheten till Keen Finlay pa — —
Bred Smal

herrsidan. Vattenavvisande skinnovandel
och en behaglig komfort gor att Presidio Fotvalv
passar saval till promenaden som en tur — -
pa stan. Rymlig list och Keens klassiska Lags Hoga
forstarkning for tarna. Pris 1300:-

gaochlopkliniken.se 9



Promenadskor

Keen Wichita

Helt ny modell fran Keen. En sko med

lite grévre monstrad sula for att skapa bra
grepp. Vi tycker att den passar lika bra till
vardags som till promenader eller dags-
vandringar i skog och terrdng. Pris 1200:-

Last - typ av sko

=

Bred
Fotvalv

—

Laga

Merrell Proterra Vim Sport (Dam)
Nyheter pa promenadsidan bjuder dven
Merrell pa. Proterra kan sammanfattas med
tre egenskaper; l3tt, smiter at mjukt kring
foten samt smidig. En sko som genom bra
grepp passar till promenader, l3ttare hiking
och alla tdnkbara vardagsaventyr.

Pris 1000:-

Last - typ av sko

=

Bred
Fotvalv

—=

Laga

New Balance 859 GTX

GoreTex membran brukar vara efterfragat.
I kombination med stabiliteten och stot-
dampningen i 859:an har vi en sko som
pallar de flesta vader och vardagsaktiviteter.
Rymlig 6ver tarna i bade hojd och bredd.
Pris 1300:-

L3st - typ av sko

——

Bred
Fotvalv

—=

Laga

Salomon Kalalau

Latt och luftig och med arets harligaste
namn - Kalalau. Som vardagssko, till festen,
pa stan eller promenaden. Vi gillar den har
nyheten skarpt och tror att det kommer bli
en av varens allsidiga favoriter. Pris 1000:-

Last - typ av sko

Bred
Fotvalv

—7=

Laga

Saucony Grid Integrity (Dam)
Lattare och mer flexibel n Saucony Omni
Walker. Integrity har ocksa en smalare last
och passar bra for smala fotter med ett
neutralt steg. Harlig vit farg gor den perfekt
for varen och sommaren. Pris 1100:-

Last - typ av sko

Bred
Fotvalv

Laga

Saucony Omni Walker

Stabilaste modellen av vara promenadskor.
Omni Walker passar dig som pronerar kraft-
igt och ar i behov av en stadig sko. Ovandel
i skinn som enkelt kan impregneras for att
klara véta bra. Pris 1300:-

Last - typ av sko

=

Bred
Fotvalv

—=

Laga

10

tt hitta ratt sko till sina fotter ar inte

alltid sa enkelt som man hoppas.

Kanske klammer den, glappar en

aning i halen eller ger dig skav nar
du bdrjar anvanda den. Att prova ut skor

handlar om ett samspel mellan kdparen
och férsiljaren/skoexperten. Det absolut
enklaste radet till den som &r pa jakt efter
nya skor &r att ta sig till en butik med stort

gaochlopkliniken.se

utbud och gedigen kunskap om att prova ut
skor till mer eller mindre krasna fotter.

En korrekt utprovning bor alltid borja med
att man undersoker fotternas form, hur
fotvalven belastas, vilka delar av foten man
star pa samt att man samtalar om vad skon
kommer att anvandas till. Via dessa fakta
kan man snabbt plocka bort de flesta mod-

eller och kvar finns en handfull varianter
som passar dina fotter och krav. Samtliga
ar troligtvis riktigt bra med snarlik funktion,
men med lite olika passform och kansla.
Nu bérjar jobbet for dig som kopare. Testa
igenom modellerna och avgér vilken av
dem som passar bast. Lycka till!




Lopskor

Lopskor - Mangdtraning - Neutrala

Bland mangdtraningsskorna hittar vi modeller for de allra flesta I6pare som springer regelbundet. Kannetecknande for dessa modeller ar
god stabilitet och mycket stotdampning. Det r fran den har kategorin du bor valja sko till de flesta av dina [6ppass. Hallbarheten for en
mangdtraningssko brukar rekommenderas till 100-150 mil. Hall koll pa hur skon slits och byt minst vartannat r for att halla god funktion pa
skon. Hur skorna i den har kategorin paverkar I6psteget skiljer sig kraftigt 4t fran sko till sko, lagg darfor stor vikt vid att hitta en modell som
[ampar sig for hur just dina valv r byggda och hur ditt [6psteg ar.

Neutrala
De forsta atta modellerna ar byggda for dig med ett neutralt steg, utan tendens till pronation. Ur kategorin neutrala skor hittar vi ocksa de
modeller som bast lampar sig for dig med hoga fotvalv eller om du supinerar. Damférgen till vanster och herr till hoger.

@ Asics Gel Cumulus 14 Last - typ av sko
Vridstyv och stabil neutral modell som — |
passar fint dven for dig som supinerar. En ~ Bred Smal
allsidig sko som passar till asfalt, grusvag, Fotvalv
elljusspar mm. Bra for dig med neutrala eller F——— —|
hoga fotvalv. Pris 1500:- Laga Hoga
@ Asics Gel Nimbus 14 Last - typ av sko

Maximalt med stoétdampning. Som Cumu- |——
lus fast packad med storre Gel kuddar under Bred Smal
halen och framfoten. En modell for dig Fotvalv

med riktigt héga fotvalv och stum fot, eller ~F—— -
for den som soker en sko med sa mycket 1982 Hoga
dampning som mdjligt. Pris 1900:-

@ Mizuno Wave Rider 16 Last - typ av sko
Forhallandevis latt for att ses som mingd- |—— —
traningssko och skulle utifran vikten lika Bred Smal
girna kunna placeras i littviktsfacket. Den  Fotvalv
laga vikten till trots fullpackad med st6t- —

dimpning. For dig som letar en lite littare 1982 Hoga
sko men inte vill gora avkall pa funktionen.
Pris 1600:-
@ Mizuno Wave Ultima 4 Last - typ av sko
Lite tyngre och med mer stdtdampning dn |
Bred Smal

Mizuno Wave Rider. Passar saledes battre
for dig med nagot hogre valv och stummare ~ Fotvalv
fotisattning, En stabil modell som ar byggd ~F——— -

for allt fran korta pass till de riktiga lang- Lag? Hoga
kérarna. Pris 1400:-
@ Newline Pacemaker 4.0 Last - typ av sko
Bygg din egen sko. Med de tillhérande \ \|
Bred Smal

pronationskilarna och olika héjderna pa
valvstoden kan Pacemaker 4.0 stillas in for ~ Fotvalv
att passa just ditt steg och dina fotter. Smart |————

[6sning for att vid behov kunna korrigera Log? Hoga
hdéger och vanster fot separat. Pris 1700:-
@ Nike Zoom Vomero+ 7 Last - typ av sko
Mijuk och komfortabel i bide stotdimp- \ |
Bred Smal

ningen och kanslan kring foten. Av de
neutrala modellerna hittar vi i Vomero skon ~ Fotvalv

med mjukast material i stétdampningen. — -
For dig som gillar en mjuk respons i svikten ~ -%8? Hoga
passar den har perfekt. Pris 1400:-
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Lopskor

Salomon XR Mission Last - typ av sko
Skog, stig, grusvig och vidare p3 asfalten ~ |—

hemat. XR Mission ar en modell du bor Bred

prova om du foéredrar [6pning i terrang Fotvalv

men emellanat dven springer asfalt eller \|E=
ag3

grusvagar. Det enda som saknas 3r en
grovre slitsula for ytterligare grepp.
Pris 1200:-

Saucony PowerGrid Triumph 10 Last - typ av sko
Neutral I6psko med 8mm hal-ta dropp. —

Har blivit Znnu nagra gram littare, och dven  Bred

mer flexibel i framfoten 4n fjolarsmodellen. ~ Fotvalv

Sma férandringar som ytterligare forbattrat  |———

en redan populir och i vara 6gon suverin 8

modell. Ett bra alternativ dven for dig som

supinerar. Pris 1700:-

Lopskor - Mangdtraning - Latt pronation

Skor for l3tt pronation har ett litet stod pa insidan av foten som hjalper till att bromsa upp den pronationsrorelse som for manga sker vid
I6pning och/eller promenader. Hur stodet ser ut och vad det &r byggt av varierar mellan olika marken; plastfilmer, hardare EVA, “plastvégor”
och liknande ar nagra i raden av varianter som anvands. Fraga oss garna sa berattar vi mer om hur de olika markena fungerar. Den gemen-
samma funktionen stéden har r att minska svikten i skon pa insidan av foten och darmed kontrollera hur mycket foten ror sig inat.

Adidas Supernova Sequence 5 Last - typ av sko
Rymlig modell som passar normala till —

nagot bredare fétter. Ger ocksa gott om Bred Smal

utrymme pa hojden, s Sequence ar ett fint Fotvalv

tips till dig med lite hogre vrister. \ \|

Pris 1400:- Laga Hoga

Asics GT-1000 Lést - typ av sko

Uppfoljaren till Gel-1170. Ett lite — —]

forvirrande namnbyte pa den har modellen  Bed Smal

dir man backat bak till 1000. Litt och sta- ~ Fotvalv

bil med en passform som matchar en smal ~ F— —

till normal bredd pa foten. Kommer dven i Laga Hoga

en svart farg pd dammodellen. Pris 1400:-

Mizuno Wave Inspire 9 Last - typ av sko

Med plastvagorna som Mizuno bygger — \|

in i sulan skapas bade stotdampning och ~ Bred Smal

stabilitet i ett. Det bidrar ocks till att vikten ~ Fotvalv

pa skorna blir lag men med god stabilitet. | —]

Inspire 9 vager in pd under 250 gram pa Laga Hoga

dam och 300 gram p3 herr. Pris 1500:-

Nike LunarGlide+ 4 Last - typ av sko

Mjukt material i ddmpningen byggtinom  |— \|

ett lite stabilare “skal” i mellansulan som Bred Smal

bidrar till stabilitet. Nagot smalare l3st som Fotvalv

passar normala till smala fotter. For dig med  |— |
Laga Hoga

ett neutralt steg eller 3tt pronation.
Pris 1300:-
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Lopskor

Saucony ProGrid Guide 6

Lopglad, latt och smidig k3nnetecknar
Guide 6 bast. Har fatt aningen djupare
skaror i framfoten an fjolarets version vilket
ger skon en dnnu smidigare och mjukare
kénsla. 8mm hal-ta dropp. Pris 1400:-

Last - typ av sko
P

Bred
Fotvalv

—

Laga

Lopskor - Mangdtraning - Pronation

Pronationsstyrda skor ar anpassade for dig som har en tydlig pronation, laga valv eller har behov av mycket stdd och stabilitet nar du
springer eller gar. Den har kategorin skor &r oftast ngra gram tyngre men det gar att hitta guldkorn. Har du ett neutralt steg kan dessa skor
vara skadliga, risken ar att de styr foten for mycket och bidrar till en stum isattning. Skillnaden pa modellerna, vad giller placeringen och
Iangden pa pronationsstddet, ar stor. En korrekt utprovning efter dina férutséttningar ar darmed oerhdrt viktig.

Adidas adiStar Salvation 3
Mangdtraningssko for 16pare med behov
av pronationskontroll. Den ger en stabil
kansla utan att kdnnas klumpig och ar
kanon om du sdker en stadig men samti-
digt foljsam sko, som klarar flera |6ppass i
veckan. Pris 1700:-

Last - typ av sko

—

Bred
Fotvalv

—

Laga

Asics GT 2000

En sko for alla? Nja, inte fullt ut men en
modell som passar manga fotter. Med god
ddmpning, stabilitet och komfort &r det har
en storséljare. Har blivit ndgot mindre stabil
an sina foregangare. Du som 3r pa jakt efter
den har i svart farg kanske blir besviken.
Den férmanen har istéllet gatt till Asics GT
1000. Pris 1600:-

Last - typ av sko

Bred
Fotvalv

—

Laga

Asics Gel Foundation 11

Laga valv ar en bra kombination med Gel
Foundation 11. Ett kraftigt stod pa insidan
av skon, som stracker sig fran halen fram
till stortadn, stodjer upp pronationsrorelsen.
Lite tyngre i vikt men fortfarande 16pglad.
Pris 1500:-

Last - typ av sko

Bred
Fotvalv

F

Laga

Asics Gel Kayano 19

Ga & Lops favoritfarger pa herrmodellen.
Kayano &r Asics toppmodell av pronations-
skor. En sko med fokus p3 allt - stabilitet,
dampning, passform och [5pkansla. Arets
version har sankts till 10mm h3l-t3 dropp
och blivit nagot mindre stabil. Pris 2000:-

Last - typ av sko

Bred
Fotvalv

Laga

Karhu Strong4 fulcrum

Vridstyv och stabil modell som ger ett
kraftigt pronationsstdd. Flexibel och mjuk i
framfoten, tillsammans med 14mm lutning
hal-t& dropp, bidrar till att ge kroppen skjuts
framéat. En av de stabilare modellerna av
pronationsskor. Pris 1700:-

Last - typ av sko

—

Bred
Fotvalv

=

Laga

gaochlopkliniken.se 13
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Lopskor

Mizuno Wave Alchemy 12 Last - typ av sko

Stabilaste modellen i Mizunos sortiment. ~ |—  ——
Ett rejalt pronationsstdd for dig med laga Bred Smal
fotvalv eller kraftig pronation. Trots stabilite- ~ Fotvalv

teten som skon erbjuder s3 &r den Iépglad —
och litt, vilket sallan skor i den kategorin Laga Hoga
kan erbjuda. Pris 1600:-

New Balance 1260v2 Last - typ av sko

Uppdaterad version av New Balance topp- |——— —]
modell dir man sinkt hjden pa hela sulan. ~ Bred Smal
1260v2 har darigenom blivit en bade lattare ~ Fotvalv

och mer foljsam sko. Stabiliteten &r dock — —]

inte lika rejal och det 4r en av de skor i den 82 Hoga
har kategorin som klarar minst pronation.

Pris 1700:-

Nike Zoom Structure+ 16 Last - typ av sko

Ny design och nya material mot sina P —]

foregangare. | jamforelse med fjolarets mod- Bred Smal

ell klarar den har mindre pronation. Passar Fotvalv
utmarkt fr dig med normala och lite hogre ~|F——— —]
valv, som samtidigt pronerar. Pris 1500:- Laga Hoga

Saucony PowerGrid Hurricane 15 Lést - typ av sko
For normala och hdga fotvalv ar Hurricane |
15 ett passande val. Mycket stétddmpning i
kombination med 8mm hil-ta dropp geren ~ Fotvalv
féljsam sko till 18pning pa asfalt, grusvag och F———

Bred Smal

harda underlag. Nagot ligre vikt an Saucony 28 Hoga
ProGrid Omni 11. Pris 1700:-

Saucony ProGrid Omni 11 Last - typ av sko

En stabil klassiker som hinger kvar med | |
samma farger som i hostas. Mycket stot- Bred Smal
dampning, ett rejalt pronationsstod och Fotvalv

byggd som en klassisk mangdtraningssko \l% —]
med 12mm hil-td dropp. Pris 1500:- Laga Hoga

Vill du ha fler tips till skokopet?

Valkommen in till vara butiker. Att skriva hur en sko 3r uppbyggd och vilka den passar ar en sak. Att matcha den mot ritt fot 3r en annan.
For det kravs kunskap. Det basta radet vi kan ge dig dr att komma in i vara butiker. D3 far du individuella rad och fokus laggs p3 vilka
skor som passar just dig.

| skotestet du laser har vi valt ut ett sortiment av de modeller du forvantas hitta pa samtliga vara butiker. Utbudet i vara butiker dr dn storre
och fylls vintertid pd med savil vinterkingor som dubbade skor for att klara kylan och halkan. G in pa gaochlopkliniken.se/produkter for
att kolla in mer av vart utbud. Dar far du ocksa information om vilka skor som finns pa vilka butiker, men skulle skon mot formodan inte fin-
nas sa brukar vi forsoka 16sa det ocksa. Fler tips pa vad du bor ténka pa ndr du kdper skor finner du pa var hemsida. Knappa in gaochlop-
kliniken.se/kopguide s kan du lisa om hur en sko r uppbyggd, vad du bér tinka pa for att undvika skavsér, samt hur du far bukt med
smarta i fotterna.

gaochlopkliniken.se



Lopskor - Lattvikt

Lopskor

I kategorin littviktsskor har vi placerat in skor som viger under 280 gram for herr och 255 gram for dam (storlek US 9 resp US 7,5). En
I5ttviktssko &r ett utmarkt komplement till dina mangdtraningsskor eller som enda sko for dig som 4r van [6pare och/eller litt i kroppen.
Den har kategorin skor dkar och manga av mangdtraningsskorna ndrmar sig dessa i vikt. Vi har fler modeller liknande dessa i vara butiker,
som till f6ljd av platsbrist i magasinet fick ge vika. Foérdelen med en l3ttviktssko ar mer lopkansla. D3 skon ar mer flexibel och med tunnare
sula far du béattre kontakt med marken, isdttningen bor ske langre fram pa foten och tempot vara hdgre. Att springa i den har kategorin skor

stller dock storre krav p3 att du som springer orkar stabilisera och skapa flyt i steget.

Asics Gel DS Trainer 18

L3st - typ av sko

I ny tappning mot tidigare ar. DS Trainer B |

18 har byggts om fullstandigt och bantats ~ Bred Smal

rejalt i vikt; herrskon vager in p3 265 gram Fotvalv

och damskon pa 220 gram. Fortfarande en f——— —]

relativt “stabil” sko i den har kategorin. Laga Hoga

Pris 1600:-

Karhu Flow3 Trainer Last - typ av sko

Lys upp din traning med Karhus gula [5t- —

tviktare. For dig med ett neutralt stegoch ~ Bred Smal

normala till hoga fotvalv. 8mm hal-td dropp. Fotvalv

Ny design och i nya material mot fjolarets - ]

modell. Herr 240 gram - Dam 200 gram. Liga Hoga

Pris 1300:-

Merrell Pace Glove & Trail Glove Last - typ av sko

Minimalistisk modell med endast 4mm — \|

stotddmpning i hela sulan. Trail och Pace Bred Smal

Glove 3r alltsa barfotaskor. For dig som vill Fotvalv

springa pa mjukare underlag och terring ~ F—— —|

och ha en s3 snarlik barfotakansla som Liga Hoga

mojligt. Léttaste skon i guiden; Herr 176

gram - Dam 133 gram. Pris 1100:-

Mizuno Wave Precision 13 Lést - typ av sko

Mangdtraningssko i lttviktsklass. Precision f—— |

13 4r ett lysande alternativ som mangd- Bred Smal

traningssko for dig som har ett neutralt steg ~ Fotvalv

och inte ar alltfor tung i kroppen. Soker du  fF——— —

en littare sko med god funktion har du hittat %82 Hoga

ratt. Herr 280 gram - Dam 255 gram.

Pris 1400:-

Nike Free Run+ 3 Lést - typ av sko

Ofta slutsald innan vi skyltat fram den. — —

Sitter som en strumpa och féljer fotens Bred Smal

minsta rorelse. Free Run ar en helt flexibel Fotvalv

sko, som syftar till att musklerna i foten ska  F——— —]

arbeta mer och ddrmed stérkas upp men Loga Hoga

med bibehallen stétddmpning. Herr 264

gram - Dam 220 gram. Pris 1100:-

Saucony ProGrid Kinvara 3 Last - typ av sko

4mm hojdskillnad mellan placeringen ps |—— \I

hilen och framfoten. Kinvara ar en sko att ~ 5red Smal

springa snabbt i. Herr 218 gram - Dam 190  Fotvalv

gram. Pris 1400:- |
Laga Hoga

gaochlopkliniken.se
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Ortopedteknik

Traditionellt
hantverk moter
dagens teknik

“Inlagg i mina skor. Ahh. Vill inte”

“Men inldggen tar val sdn plats. Jag kommer att
behdva byta ut hela skogarderoben va?”

“Nej, de ar for klumpiga och stora. Jag har hellre ont

i mina fotter och knan”

agra tankar som for oss ar ratt
vanliga att hora. Att ett inldgg
eller en fotbddd &r klumpig, stjal
plats och att man darfér maste
anvanda sig av storre skor.
Riktigt s3 illa 3r det inte. Men I3t oss backa
bandet for att skapa lite forstaelse. Forutfat-
tade meningar och missuppfattningar brukar
som regel kunna spéras. Och visst gar det
att forstd en del av denna missuppfattning
ocksa. Inlagg har, sen det bdrjade anvandas,
byggts och knackats till i stela, harda och
klumpiga material. Obekvdma och stela met-
allinlagg som bade kylt av foten och tryckt
hart pa muskulaturen i valven. Utvecklingen
fran den tiden &r stor. Med dagens teknik,
kunskap om kroppens biomekanik och
materialutveckling har inldggen blivit bade

gaochlopkliniken.se

bekvamare, mer effektiva och mer varierade
i form och funktion. Utvecklingen géllande
bade inldgg och skor har gjort det mgjligt att
tillverka fotbaddar som &r allt fran I6vtunna
till lite mer st6tddmpande modeller som stjal
nagra millimeter av skons hgjd och darmed
passar bast i skor dar en innersula forst
plockas bort.

Forenklat kan vi sl3 fast att vi har kunska-

pen och mdjligheten att tillverka och forma
inlagg till de flesta varianter av skor. Med
undantag av skor med valdigt hoga klackar.
Att skraddarsy och anpassa utifran dina
behov och férutsattningar ar var specialitet.
Att hitta ratt [dsning som far dina besvar och
smartor att forsvinna ar vart mal.

Dock 3r det inte alltid mdjligt, eller
snarare optimalt, att ha ett inlagg till samtliga

skor. Olika skor ger olika utrymme for inldg-
get, men framforallt s3 stiller olika aktiviteter
olika krav pa kroppen och darav kommer
olika material att vara mer optimerade dn
andra vid dessa tillfallen. En kompromiss i
val av sko kan saledes ibland behdvas.

Vi kommer alltid att rekommendera den
[6sning vi finner 13mpligast, och forklara
varfor den ar bast for just dig. Var rekom-
mendation styrs av dina fétter, hur du
belastar dem, valvens form och dina smar-
tor. Vi guidar, tipsar och resonerar oss fram i
samforstand med dig for att hitta en optimal
och fungerande |6sning. | slutdndan ar det
dock du som bestdmmer vad du vill satsa
pa. Foljer du véra rad brukar smartorna som
regel forsvinna.
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Genomskarning av Ortolabfotbadden. Den beiga delen ar det extremt stotddmpande
materialet HGP som skapar svikt under hilen, valven och framre trampdynan.

Gipsmallar uppradade i vintan pa att fyllas med ytterligare gips. Gipset som fylls i

formarna blir en exakt kopia av respektive fot.

Avscanning av foten med en 3D laserscanner. Laserstralar laser av fotens form och
bygger direfter upp en tredimensionell bild av fotterna.

Vi ortopedtekniker hjalper dig som har
problem och smértor i fétter, kndn, ben,
héfter och rygg. Smartorna och besvéren
behover alltsa inte sitta i foten for att vi
ska kunna avlasta dem, om besvéren dr
relaterade till fotens belastning och valv
finns stora majligheter att avlasta. Fotvalven
samt fotlederna 8r manniskans stétddmpare.
Fungerar inte dessa okar risken for dver-
belastningsskador. Med hjalp av ortopediska
fotbdddar och fotinldgg har vi méjlighet att
korrigera felstéliningar, stodja upp fotvalv
och avlasta specifika omraden. Med ratt
material, form och anpassning forstarker
vi fotens naturliga satt att stabilisera och
ddmpa stotar.

Vid tillverkning av ortopediska fotbdddar
eller fotinlagg gor vi forst en avgjutning av
foten med hjélp av en tredimensionell scan-

gaochlopkliniken.se
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En fardig fotbadd slipas till och formas for att stodja upp fotens valv med ritt mangd

stod pa ritt del av foten. Ett noggrannt hantverksarbete.

ner, eller genom en traditionell gipsavgjut-
ning. Dessa tekniker skiljer sig inte ndmnvart
at. Vid bada dessa avgjutningstekniker
befinner sig foten i ett avlastat lage och
darmed kan ett optimalt stod for nedsjunkna
fotvalv skapas.

Men varfor inldgg och vem bor ha dem?
Svaret dr enkelt, alla som &r i behov av
dem. Varje fot ar unik. Och vara fétter
belastas med vér dubbla kroppsvikt och
mer dartill ndr vi aktiverar oss. Vid vissa
tyngre aktiviteter kan belastningen bli upp
till sju gdnger kroppsvikten. Rékna pa en
sjuttio kilo tung person s3 ska foten klara av
att bara upp narmre ett halvt ton. 26 ben,
samt mangder av muskler och ledband som
tillsammans bygger upp foten och fotval-
ven, ar konstruktionen som ska palla med

tyngden. Men tvivla inte, kroppen ar byggd
for att klara sin egen vikt. Dessvarre har golv
och végar blivit mycket hardare under de
senaste hundra aren, och betonggolv och
asfaltsvagar ar de vanliga underlagen vi gar
och star pa. Vara fotters konstruktion, och
darmed formaga att svikta och bara upp

var tyngd, ar dock densamma som nar vi
sprang pa savannen och jagade i skogen.
Nar underlagen var varierade och kuperade.
Nar vi dagligen rorde pa oss for att finna
mat. N3r var huvudsakliga uppgift inte var att
sitta framfor datorn. Till f6ljd av var omvarlds
utveckling har risken for belastningsskador
oOkat markant. Var kroppsliga utveckling har
sdledes inte hangt med i den utveckling var
omvarld haft.




Ortopedteknik

Fotbadd - Ortolab

Ortolabfotbaddarna ar unika genom att de ger ett dynamiskt stod
at bade det langsgdende och det tvargaende fotvalvet, samt samlar
ihop fettkudden under halen. Darigenom forstarker fotbadden
fotens egen stotddmpning, utan att lsa eller hindra den naturliga
rorelsen. Fotens egna muskler kan arbeta naturligt och forsvagas
darmed inte. Risken for att fa belastningsskador minskar och reha-
biliteringstiden forkortas om du redan ar skadad.

Fotbdddarna bestér av en kombination av material som kombineras
ihop, detta for att uppna maximal effekt for varje fot och kropp.
Ortolabfotbadden ar den variant dar vi kan uppnd mest effekt och
ar utmarkt till en rad aktiviteter, allt fran promenader till idrottande
och arbete.

+ -
Stotdampning. Stjal nagra millimeter i skon pga
Stabilitet. stotddmpningen i fotbadden.

Stor majlighet att korrigera
felstaliningar.
Kan anpassas till vissa sandaler.

Fotbadd - EVA

Finns i flera olika densiteter (hardheter), fran mjukt till mer stabilt.
Kan saledes anpassas efter kroppsvikt, valv, aktivitet mm. Precis
som ortolab fotbddden ett bra val for blandade aktiviteter. Blir dock
begransad i sin sttddmpning i jamforelse med Ortolabfotbadden.

+ -
Begransad st6tddmpning.

Stabilitet.

Smidigt.

Stor méjlighet att korrigera
felstéliningar.

Kan anpassas till vissa sandaler.

Ortopedisk sandal Inldgg - PPT

Inlsigg - Globotec (3/4-dels)

Helt handgjord sandal som ger fantastiskt
stdd och komfort. Lang hallbarhet och
mdjlighet att byta ut delar vartefter de slits.

Stabil plastbotten med 3mm stdtddmpning
som passar till promenader och vardagsliv.
Gér dven att modifiera och bygga om for

Otroligt tunn. Stodjer valven och jamnar ut
belastningen pa hela foten.
+

Gér dven att byggas utifran ett tomt att matcha alpinpjaxor.

sandalskal dar vi bygger ned en ortopedisk +

fotbadd (ortolab). Stabil.

+ Relativt tunn.
Stabilitet.

Stotdampning.

Tunn och latt.
Passar i de allra flesta skor.

Saknar stétddmpning.

Formthotics

Varms upp och formas direkt efter fotens valv. En modell som
fungerar riktigt bra till barn och tonaringar. Vid smarre smartor,
och om endast sm3 korrigeringar behdvs goras, dven for vuxna.
For blandade aktiviteter och ett suverdnt alternativ i skridskor och
alpinpjaxor.

Aetrex

Fardigbyggt inldgg som finns i flertalet olika modeller med olika
kombinationer av stod. Matchas mot din typ av fot utifran ditt
belastningsmonster. Finns ocksa i tva olika tjocklekar, en mer stot-
dampad rod/bla modell samt en tunnare beige/gra variant.
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Skador

Lite for tuff traning, ett arbete pa harda underlag eller ndgra dagar med
mycket promenerande pd semestern. En overbelastningsskada uppstar
|3tt. For vissa kan smartan vara outhardlig, for andra bara bli en obeha-
glig kansla och ett irritationsmoment. Att tvingas till vila, inte kunna trdna
som man onskar eller att inte ta sig genom arbetsdagen utan smarta som
foljd... det kan daremot vara lika kdnnbart for alla.

Vi méter dagligen manniskor med besvar, smartor och fragetecken kring
sin kropp. Halbesvar, dmhet i kndna, ryggsmartor och vidare genom
kroppen. De sex diagnoser du kan ldsa om har ar ndgra av de vanligare vi
stoter pa i vart arbete. Ar det ndgot du funderar dver, tveka inte att ta
kontakt med oss for att rdda bot pa dina funderingar.

skadad?

1. Halsporre

Symptom: Smirtan kdnns oftast i ett omrade p3 framre delen
av hdlens insida, dar man som regel oftast ar valdigt 6m vid belast-
ning och tryck. Smarta och en stelhet i foten visar sig ofta nar man
tar de allra forsta stegen pa morgonen, eller efter en langre stunds
vila/inaktivitet. Smartan och stelheten blir ofta battre nir man har 2. Hallux valgus
rort sig nagra minuter. . = 5
B.ehandlfng: Behgndlingen av hiilsporre handlar till stor del om vridesg :‘; itr(:;]'t' h}k(l;llg;( ;/?]L%;stlg?g: 2tcehc ';?]aljnagl ?)tltl j;gr;aén
att nynska pa bglastnmgep Uté_’,n att ff)r Qen delen vara h'elt inaktiv, stortaleden. Detta leder ofta till en stel och 6mmande
en viss aktivitet i foten kravs for att [akning ska ske. Se dver vad stortaled
som kan ha varit den utlésande faktorn och ratta till den. ¥
- Fotbaddar eller inlagg for att stddja upp fotvalvet samt minska
belastningen under halen.
- Undvik att ga barfota.

Behandling:
- Individuellt anpassade fotbdddar med en vélutformad
pelott for att avlasta framre fotvalvet och 6ka stodet for

. ! . ) . stortan.
- Se 6ver belastningen av fétterna, vid nedsjunkna fotvalv eller - Skor med gott om plats for framfoten for att undvika tryck
pronation bor ett formgjutet inldgg ordnas for att stddja upp valvet. fran sidan

- Tejpning av plantarfascian enligt Malmémodellen.

- Strassburgstrumpa.

- Cirkulationsovningar for att oka flexibiliteten och blodgenom-
stromningen i plantarfascian.

- Tojning av muskulaturen (m. adductor hallucis) samt
styrketrdning av muskulaturen (m. abductor hallucis).

- Operation for att rata ut leden.

- Avlastande bandage som styr stortdn till ett rakare lage.
- Lastning av skor for att undvika tryck.
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Skador

6. Framre knasmarta
Symptom: Smirtor i frémre delen av kndleden
som utléses av anstrangning. Vanliga rorelser som
framkallar smartan ar huksittande, gang nerfor trap-
por, men dven att resa sig efter stillasittande.
Behandling:
- Prognosen &r vanligtvis god.
- Problemet ar ofarligt och laker av sig sjalvt, men
det kan ta manader till ar innan det forsvinner.
- Aktivitet med smarta &r tilldten om smértan inte
stegras.
- Styrketraning av larmuskulaturen (quadriceps) ar
ett viktigt inslag i rehabiliteringen.
- En bidragande orsak kan vara éverpronation, vilket
ger en 0kad vinkel och storre belastning i kndleden.
Se 6ver hur du belastar dina fotter och korrigera
eventuella felstallningar med ratt skor och ortope-
diska inlagg.

5. Benhinneinflammation
Symptom: Symptomen vid benhinnein-
flammation 3r dmhet pa underbenets framsida
eller insida, under och efter trdning. Smartan
brukar vara som mest koncentrerad langs
skenbenets insida, ca 5-15 cm ovanfér inre
fotkndlen.
Behandling:
- Undersok om du har rdtt sko for ditt 16p- och
gangsteg, for eventuell korrigering av prona-
tion.
- Individuellt anpassade fotbdddar for att neu-
tralisera ditt steg.
- Traning inriktad pa cirkulation och fotgym-
nastik for att starka vdvnaderna s de tal 6kad
belastning.
- Alternativ trdning i form av cykling, simning.
- Eventuellt belastande traning, till exempel
promenader om det inte gor ont.

4. Nedsjunket framre fotvalv

Symptom: Nedsjunket frimre fotvalv ger en hogre belastning un-
der trampdynan 3n normalt, vilket ofta ger trétthet, forhardnader och
smarta i frdmre trampdynan. Andra symptom som kan uppsta till f6ljd
av att det framre fotvalvet sjunker ned 3r domningar och “pirrningar” i
tarna.

Behandling:
- Pelott som stddjer det framre fotvalvet och minskar trycket pa tramp-
dynan. Det ar viktigt att fa pelotten ratt placerad for att fa en bra effekt.
- Dd3mpade skor som hjalper till att ta upp belastningen.
- Undvik hogklackat pa grund av den 6kade belastningen som sker pa
framfoten da halen hgjs.

3. Uttrampad fettkudde

Symptom: Smirta under halen i samband med belastning. Smartan kan For fler skador och roten till det onda,

vara lokaliserad till savl hela trampdynan som till fotsulans kanter (randém- kika in o3
het). Vid belastning kan oftast sma “bubblor” ses runt hilen, och kudden fly- p
ter vanligtvis till viss del ut kring halen istallet for att ligga kvar under hélbenet. ini /
Behandling: Behandlingen vid halkuddeinsufficiens, eller uttrampade gaOChIoka"“ken'se Skador
fettkuddar, syftar till att minska belastningen p3 halens trampdyna. Detta eller maila oss pé
framforallt genom olika varianter av stétddmpande atgarder. o o
- Korrigering av skor. Viktigt med stétddmpningen. fl‘aga @gaOChlopkllnlken.Se

- Formgjutna stétddmpande inlagg.

Stotdampande hilkar I —

- Undvik att ga barfota, se till att anvdnda en innesko dven hemma.
- Om m&jligt, anpassa traningen eller arbetssituationen.
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Handplockat

22

For fortsatt rorelse
Kn3, fot och tar -
ratt stod hjélper Dig att vara aktiv.

1. Bauerfeind GenuTrain Suveran ortos for avlastning och stabilisering av kndleden. GenuTrain &r anatomiskt formstickat i ett material som ar
extra tojbart, luftgenomslappligt och fuktavstotande. Mot instabilitet, menisksmarta och artros. 1100kr. 2. Bauerfeind GenuTrain S ar for dig
som behdver dnnu mer stod. Ledade skenor p3 sidorna av knaet i kombination med stodbanden ger kndet ett fantastiskt passivt stod. 1800kr.
3. Rehband Elastisk Fotledsbandage ger ett l5tt stod och kompression. Anvands vid instabilitet i fotleden. 220kr. 4. Rehband Genu Therma
Patella r ett smidigt knaskydd som &r anpassat for littare skador eller vid 6veranstrangning. 410kr. 5. Rehband Genu Therma Chondro
avlastar patellarsenan och &r anpassad for hopparkn, schlatter samt framre kndsmarta. 570kr. 6. Bauerfeind MalleoTrain S ger forbattrad
fotledsstabilitet vid fysisk aktivitet. Vid ledbandsinstabilitet eller upprepade fotledsstukningar ar MalleoTrain S ett utmarkt alternativ istéllet for
tejpning. 700kr. 7. Rehband Hallux Valgus Combo Comfort stddjer stortan till en mer gynnsam position och ger darigenom smartlindring,
265kr.

OBS! Vi kan tyvérr inte garantera att samtliga storlekar av samtliga modeller finns pa alla vara butiker. Vissa modeller dr bestallningsvara.
Priserna pa dessa produkter kan ocksd komma att fordndras under aret.

gaochlopkliniken.se



DESIGNED
FOR FREEDOM

Our goal is to inspire runners to go beyond pavement
and enjoy greater freedom to run anywhere, regardless
of where they start and finish. The result is lightweight,
athlete-driven gear for the most liberated running
experiences.

See more at salomon.com/door2trail
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PLAYTIVE = BACK

NYHET VAR 2013
CLEARWATER CNX 1200-
AN

NYHET HOST 2013
MARSHALL 500
p. L

ORIGINAL VBRID.
FOUTWEAR BAGS DO

.. .SaLomon



Handplockat

KI3 Dig smart och snyggt
Sol, regn eller vind - I3t inte vadret styra.
Njut lite mer av aktiviteterna med rétt material pa kldderna.

1. Asics Jacket 3r exakt s3 latt och smidig som en 16p- eller walkingjacka bor vara. Star emot vatten och andas fint dven vid hogre intensitet pa
aktiviteterna. Pris 1000kr. 2. Asics Short Sleeve Stretch Top Lys upp i den har gula fargen eller satsa pa en mer diskret bla farg. Luftig och flexibel t-
shirt for traning. Pris 400kr 3. Newline Iconic FeatherTank Vill du springa med armarna bar, kasta pa dig ett linne. Forslagsvis det har fran Newline.
Pris 400kr. 4. Asics 2in1 Short 4r shorts med somldsa innertights vilket ger behaglig komfort och funktion. Pris 400kr. 5. Asics Women's Jacket
Lop och walkingjacka som star emot vatten och andas fint dven vid hogre intensitet pa aktiviteterna. Pris 1000kr. 6. Newline Base Race Jacket
Vind-awvisande traningsjacka fran Newline. Star ocksa pall mot vata och transporterar effektivt bort fukt. Pris 650kr. 7. Asics Women's Tank Top
Topp med tight passform och material som transporterar bort fukten. Pris 400kr. 8. Asics Short Sleeve Scoop Neck Tee T-shirt med tight passform
i ett flexibelt funktionsmaterial. Pris 400kr. 9. Newline Iconic Vent Stretch Tee r rejilt stretchig, och med luftigt material 6ver hela ryggen. Pris
450kr. 10. Asics Women’s Woven Short 3.5 Inch Shorts i dammodell. Pris 350kr. 11. Asics Women's Leg Balance Knee Tight Knélanga tights i
funktionsmaterial, perfekt for I6ppasset eller gymmet. Pris 600kr.
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KINVARA
Favoriten for méngé”répare, med en
somlds Overdel med FlexFilm for en
perfekt passform och kansla. Traningsko
fér dig som driven |6pare eller tgﬂi@sko for
dig som soker lattvikt och I6pkansla. *

SAL

o e ——

\-—‘—'—; “"""--'-v"""

POWERGRID GUIDE

For dig som behodver stabilitet, flexibilitet, respons och en utom-
ordentlig [6pkadnsla. Passar utmarkt for normala till hdga fotvalv.

i
POWERGRID.TRIUMPH

Design och funktion"y‘an'p'grfekt balans, 8mm hal till
ta-dropp ger mb’]’!ig'heten till att landa 6ver mellan-

L]

ATl e A e wmaa

Saucony annons fran 1981.

L

*

Lds mer om vdra produkter:
gerisale.se

av NV9IvX




Handplockat

Sommartider
eller for arets alla dagar inomhus p3 arbetet.
Sandaler som héller fétterna svala och pigga.

1. Keen Venice H2 kan du sldnga i tvittmaskinen, bada med i saltvatten, ha pa jobbet eller fritiden. En allsidig sandal med god passform och skon
stotdampning. Finns i flertalet farger. 1200kr. 2. Merrell Waterpro Belle kommer som Mary Jane modell i en luftig ovandel och med I6s innersula. Ett
skont alternativ med hel halkappa och tackta tar utan att bli for varm. 850kr. 3. Cinnamon Ylva ar for dig som soker en lite mer dressad modell med
liten klack. Innersulan kan plockas bort och ersittas med egna fotbdddar och inlagg. 1000kr. 4. Keen Rose Sandal kommer i en harligt neutral farg som
passar till bade byxor, shorts och kjol. 950kr. 5. Keen Arroyo Il har en uttagbar innersula s3 du enkelt far plats med eventuella egna fotbdddar. Slitsulan
ar lite grovre monstrad och passar bra till promenader i skog och mark. 1300kr. 6. Ecco Andes har i funktion vad de flesta efterfragar - stabilitet och
stotdampning. Perfekt som arbetssko eller att gd omkring i hela sommaren. 900kr. 7. Embla 2415 3r en modell som vi bade har med standardsula och
som vi formgjuter fotbaddar till. For den lite bredare foten som trivs med bra stabilitet och stéd under valven. Herrmodellen heter 2015 och &r snarlik.
Finns dven att f3 med halrem. 800kr. 8. Keen Clearwater CNX r den tunnaste, lattaste och mest flexibla av vara sandaler. Kanns knappt att man har dem
pa fotterna, lite grann som att traska barfota fast med skydd for trampdynorna. 1200kr.
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LERATE THE MOMENT.

ARALLEL WAVE, SR TOUCH AND DYNAMOTION

CHNICAL INNOVATIONS DELIVER A SMOOTHER
LI ER AND FASTER RIDE.
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02. PARALLEL WAVE.

OT.SRTOUCH.

FOAM FOR A CUSHIONED AND
"ENERGY EFFICIENT LANDING.
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"LIGHTWEIGHT AND RESPONSIVE
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LIGHTWEIGHT WAVE PLATE THAT
CUSHIONS, STABILISES AND
TRANSITIONS FOR A NEUTRAL RIDE.
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03. DYNAMOTION FIT.

SNUG FITTING SUPPORT STRAPS
CONTROL AND GUIDE THE FOOT.
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Kn3stabilitet

Stabilare knan

Med kontroll och balans i rorelserna minskar du snabbt risken for
belastningssmarta - dags att stabilisera kroppens storsta led. Kontroll
och balans bor vara i fokus nar du genomfor dvningarna.

Statiskt utfallssteg

Sta i gangstdende med hoftbredd mellan fotterna.

Lyft hdlen pa den bakre foten. Hall armarna rakt ut
at sidan, balen helt vertikal och sénk kroppen rakt
ned mot golvet. Tank p3 att inte flytta fram kropps-
vikten eller falla dverkroppen framat.

Enbensbenbdj

En tuff och svarbema3strad dvning. Sta

pa vanster ben. Nar du bojer knet, se
till att ha kontroll s3 kn3et haller sig i en
linje dver fotleden. | samband med att
du pabdrjar béjningen i kndet sé stracker
du ut héger ben rakt framat. Tank pa

att utfora rorelsen kontrollerat och med
hofterna parallella. Byt ben och upprepa.

Step-up

Std med ena foten p3 ett trappsteg eller
liknande. Hall dina hofter horisontella och
tryck dig upp pa trappsteget s du star
med rak hoft och rakt kna. Se till att balen
ar rak och att hofterna hela tiden befinner
sig horisontella. Ha kontroll 6ver nedstig-
ningen pa samma satt. Den 3r lika viktig
eftersom du da tranar excentrisk kontroll.

Step-up ar en dvning som lar dig kontrol-
lera krafter mellan foten och héften och ar
en bra grund for att forbattra din framat-
drivande styrka. Den styrkan &r viktig nar
du maste utveckla kraft pa en sida i taget,
tex vid [6pning och langdskidakning.

Sma utfallssteg pa balanskudde

Std med vanster fot pa en balanskudde. Ga fram med hoger
ben i ett litet utfallssteg och tryck dig sedan tillbaka igen till
utgangslaget. Byt sedan fot och upprepa rérelsen. Det ben du
har pa kudden ar det ben du arbetar med. Bibehall stabilitet och
balans genom hela rorelsen. Fokus ligger pa kontroll.

gaochlopkliniken.se



= BAUERFEIND

MERRELL.COM/CONNECT

@ “ECT STODFORBAND OCH ORTOSER
SERIES I‘_‘?

| \‘i\ Har du ont?

Lat inte skador stoppa dig fran det som &r
roligt - utnyttja din fulla potential med stod
av marknadens bdsta produkter!

Med “aktiv-stéden” fran Bauerfeind kan du
vara aktiv — hela dagen!

GenuTrain® Anvindningsomrade:
| - Stabiliserar - Instabilitet
L - Smartlindrar - Menisksmarta
- Bekvdm - Latt artros
- Svullnad

MalleoTrain®S Anvindningsomride:

- Stabiliserar - Férebygger och

- Smértlindrar motverkar stukning

- Bekvdm - Alternativ till tejpning
- Svullnad

Motion is Life: www.bauerfeind.se

- Finns det snveea skor som ir skima och dessutom
bra for fotterna...

MERRELL BAREFOOT fungerar som ett .och av svensk design sa skorna ér anpassade efter
komplement till din tréaning och for alla vara fotter och klimat...

aktiviteter pa land eller i vatten.
b ...och att de produceras inom Europa med EUs krav

Fotterna STIMULERAS nar de lankas samman upptyllda och att de som gdér skorna har det bra?

med marken. SAMVERKAN sker da du rér dig Tink le ocksi hade urtaghar innersula si m:
mer uppratt och med battre hallning. - 1ank om de oCksa Nade urtagbar mnersiula s& 1man

De STARKER fstterna och benens muskler kan ha sina egna fotbiaddar i!

JA! Cinnamon Care & Comfort

M ERRELL@ har allt detta och lite till!

LET'S GET OUTSIDE® CiHN'erﬂH www.cinnamonskor.se
MERRELL.SE !
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Kompression

Anvandandet av kompressionsklader har blivit allt mer populdrt. Numera ses de inte bara p3

uthdllighetsidrottare i varldseliten, utan pd gemene man i l6psparet och pad gymmet. Syftet att
forbattra bade aterhdmtning och prestation ar det saljande argumentet, men hur fungerar de?
Och f6r vem &r dessa produkter egentligen avsedda?

ompressionsplagg har visats

oka blodflodet, forbéttra ater-

flodet i venerna samt minska

den koncentration av laktat

som bildas i blodet vid traning.
Dessa positiva effekter pa cirkulationen
ar det som kan ge en skjuts och positiv
effekt vad giller prestation under tran-
ing/tavling och aterhimtning efter
densamma.

Forskningsrapporter visar blandade
resultat av kompressionsstrumpor. Hos
den vanliga motiondren ar de positiva
effekterna statistiskt tydligare, medan
den elittranade far liten eller ingen
effekt av kompression. Enkelt kan detta
forklaras med att den elittrdnade redan
pressat sin kropp maximalt och ddrmed
blir det svart att pavisa en procentuellt
stor skillnad. Hos en motionar finns
ddremot ett stort forbattringsutrym-
meutrymme vad géller dterhdmtning
och prestation, vilket klart syns pa
resultaten av forskningen.

Att anvdnda kompressionsplagg
efter aktivitet ar kanske inte forsta
tanken, men effekterna av trdningen,
savdl positiva som negativa, styrs my-
cket av vad som gors efter traningen.
Precis som vila och sémn krévs for att
maximera traningen, kan kompres-
sion forbattra terhdmtningen efter
tréningspassen. Ett fortsatt anvdndande
av kompressionsplagg efter trdningen
stimulerar det vendsa aterflodet och
minskar ansamlingen av slaggproduk-
ter i musklerna. Aterhdmtningen gar
ddrmed snabbare och kroppen 3r redo
for ett nytt pass snabbare.

Kompressionsplagg kan anvindas av
alla som tranar, fran elitidrottaren till
motiondren. Alla som vill maximera sin
tréning, genom tatare pass och hardare
intensitet, kan ha nytta av dem. Ha dock
i 8tanke vad funktionen pa produkterna
bidrar med for din trdning och hur de
kan hjalpa dig att na dina mal. Kp dem
inte bara for kopandets skull och att

dessa numer anvands av fler och fler
utdvare.

Mangder av leverantérer och marken
gar att hitta ndr det kommer till kom-
pressionsstrumpor. Att veta vilken

som fungerar bra och vilken effekt de
verkligen har 3r i princip omdjligt for
konsumenten, du star helt enkelt i sal-
jarens vatten. Aven for oss som arbetar
med dessa produkter och vet hur de
fungerar, kan det ibland vara rorigt att
reda ut fragor om vilken som fungerar
bast for den enskilde kunden. Detta da
varje person har olika forutséttningar
och olika form pa kroppen. Lite matnyt-
tig och grundlaggande information pa
vagen mot ett eventuellt kdp bjuder vi
dock pa. Till att borja med sa ska en
kompressionsstrumpa alltid ha graderad
kompression. Kan séljaren inte svara pa
om den har det, vdnd i dérren och g
till en annan affér. Punkt.

Graderad kompression innebar
att strumpan ger maximal kompres-
sion vid ankeln och avtar upp éver
vaden och mot laret. Den graderade
kompressionen dr det som hjalper
blodcirkulationen. For att f3 blodet ater
fran fotterna upp i kroppen mot hjartat
maste trycket vara storst vid ankeln. En
strumpa med kompression som inte ar
graderad kan ha hogre tryck vid vaden
an vid ankeln, d motverkar strumpan
sitt syfte och gor det svarare for blodet
att cirkulera.

Kompressionen mats normalt i
millimeter kvicksilverpelare, mmHg.
Kompressionsklass 1, som motsvarar
ett tryck pa 15-21mmHg vid ankeln,
ar den vanligaste modellen. Hogre
kompression 3n s, kompressions-
klass 2 eller 3, bor endast anvandas
efter rekommendation av lakare eller
annan vardpersonal. Mild kompres-
sion motsvarar 8-15mmHG och dessa
strumpor passar vid trotthetssymptom i
benen, l5tt svullnad och kan med férdel
anvandas i férebyggande syfte vid

lang tids sittande eller staende. Ett bra
exempel for nyttjande av dessa ar under
flygresor.

For enkelhetens skull kan vi dela upp
kompressionsplagg for underbenen i
tre olika modeller; 1 — strumpor som
provas ut efter din fotstorlek. 2- strum-
por som matchas efter ditt vadomfang
(och lingd av underbenet). 3 - Kom-
pressionsskydd for vaden utan strumpa.
Den tankta effekten av dessa ar i
grunden densamma; att som tidigare
forklarat forbattra aterhdmtningen efter,
och prestationen under, din aktivitet.
Skillnaderna vad giller faktisk kompres-
sion dessa emellan dr dock stor. En
korrekt utprovad strumpa matt efter
vadens omfang (2) kommer att ge dig
en betydligt battre kompression dn

en strumpa som matchas utifran din
fotstorlek (1). Har du en fot som ar kort
med omfangsrik vad, eller vice versa,
sd dr det i det ndrmaste omajligt att
hitta en modell dar fotstorleken ska
styra kompressionen for vaden. Det ar
ocksd vid dessa tillfallen som modeller
med skydd for vaden (3) ar ett utmrkt
alternativ. Har behdver du inte alls bry
dig om foten utan kan glatt springa vid-
are i dina favoritstrumpor och fokusera
pa det som produkten ska gora - 6ka
kompressionen kring vaden.

Strumpor och vadskydd &r bara en i
raden av produkter med kompression-
segenskaper. Tights, larkompression
och kompressionsplagg for armarna ar
fler i raden av produkter som kan hjalpa
dig att maximera din traning. | artikeln
ar informationen riktad kring funktionen
pa strumpor och vadskydd men kan
appliceras pa samma s3tt pa de Gvriga
kroppsdelarna.

1 vért sortiment hittar du endast produkter
som har graderad kompression.

gaochlopkliniken.se
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gaochlopkliniken.se
facebook.com/GaochLopkliniken
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Stockholm Stockholm Umed Uppsala Ostersund
Hornstull Odengatan
Hornsgatan 143 C Odengatan 47 Magasinsgatan 17 Véderkvarnsgatan 16 Stortorget 3
117 28 Stockholm 113 51 Stockholm 903 27 Umed 753 29 Uppsala 831 30 Ostersund
08-669 2212 08-669 2212 090-14 34 00 018-151413 063-57 0016
stockholm@gaochlopkliniken.se  stockholm@gaochlopkliniken.se umea@gaochlopkliniken.se uppsala@gaochlopklinken.se ostersund@gaochlopkliniken.se

Vi behandlar alla olika



