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Intro

Alska mer

Vi dlskar 16pning och vi dlskar motionen du far ndr du gar. Vi dlskar att
[6pning i synnerhet, samt motion och traning i allmanhet, har fatt ett
rejalt uppsving de sista dren. Vi vagar nog stracka pa oss och pésta att
traning har blivit folkligt, nagot de flesta trivs med och upplever som
ett tillskott bade i form av ny energi och glidje. Traning och motion ar
vad som inspirerar oss. Det dr vad vi njuter av och vad vi vill att du ska
kunna njuta av lika mycket som vi. Vi gillar att grotta och "nérda” in
oss i skotester, att leta fram nya produkter pa massor, testa och prova
produkter och halla oss i framkant nar det kommer till kunskap. Mer
om varens nyheter pa skofronten hittar du i den stora guiden med
varens basta skor.

Vi kan inget om cykeldack och fiskedrag. Inget om golfklubbor eller
skidvalla. Vi ar ingen sportbutik i ordets ratta betydelse. Men vi kan
vad som krévs nar det kommer till l6pning, vad som behdvs nar Du &r
ute och promenerar. Vi vet vilka belastningar Din kropp utsatts for nar
Du hoppar pad gympan eller gar atta timmar av Din arbetstid pa harda
golv. Vi har full koll pa kroppens anatomi och hur kroppen paverkas
biomekaniskt utifran Dina fétter. Att formedla den informationen och
dérigenom inspirera Dig, att vara uppdaterad och ha en bred kunskap
kring saval traning som skador, for att guida Dig ratt. Det 3r vad vi gor
och vad vi kan, béttre 3n de flesta. Detta har varit var filosofi sedan vi
startade vara forsta kliniker for 17 ar sedan. Under ett ar passerar cirka
40 000 kunder/patienter véra kliniker, vilket gor att vi l3r oss mycket
dven av Er. Det i sin tur ger oss viljan att utbilda oss ytterligare, for vi vill
inte folja utvecklingen, vi vill leda den.

Med alla intressen kommer som regel ocksa ett stort “vill ha” eller

“vill gbra” begdr. Det dr gott. Med intressen, aktiviteter och produkter
kommer dven trender. Eftersom samtliga tre punkter berér oss, alskar
vi trender, dven om de for med sig bade gott och ont. Trender foder
pa den goda sidan inspiration och gemenskap. Tyvarr kan trender dven
fora med sig risker och det kan du ldsa mer om i det har magasinet.

Vél mott pa 16pstrackan, gymmet eller promenadstraket.
Ha ett harligt aktivitetsar!

Personalen
G3 & Lopkliniken
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Texter
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Design & layout
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Vi behandlar alla olika

Alla kan ndmna att en sko har pronationsstdd och att den r stétddmpad. For att
matcha ratt sko till ratt fot krévs kunskap om bade fétter, skor och belastningen som
sker nar du ror dig. Det 8r det vi gor varje dag sa vi tors lova att vi kan det bttre 3n de
flesta.

Skoguide - 35 av varens basta modeller
Material, vikt, hdl-td dropp och olika Iaster. Dags att “ndrda” ned dig i skornas
uppbyggnad och vilka som kan passa dig. Varens skoguide gor dig redo for skokopet.

Ortopedteknik

Vi ortopedtekniker hjélper dig som har problem och smértor i fétter, knan, ben, hofter
och rygg. Lds om hur vi kan hjélpa dig ndr smartan slar till.

Bota (hal)smirtan

Halsmarta m3 vara det vi oftast behandlar, men smartan kan s3tta sig i andra delar av
kroppen pa grund av dina fétter och dina fotvalv. Biomekaniskt fungerar vi som en bil,
ar stotdamparna trasiga och hjulen felinstllda gar bilen inte optimalt.

Nar vi foljer en trend
Vi gér pa djupet med risken som uppstar nar trender sker inom skobranschen. Och
zoomar in reglaget pa en av de senaste drens populdraste skor: Nike Free.

Traningstips - 16pteknik )
Fyra 6vningar som garanterat tar din 16pning till nya hojder. Oka din fart och spring
langre distanser med hjalp av ett effektivare [6psteg.

Dags for trailrunning
Nog for att asfalten och grusvagen ar trygg, men vill du kdnna inspiration och njuta av
miljén 3r trailrunning svaret. Vilken terranglopartyp ar du?

Skadebenagen? o
Med ritt utprovade stdd kan svullnad och smarta bade avlastas och elimineras. Atta
stdd for fotter, knan och handleder.

Traningsklader
Hall kroppen sa sval och torr som den fortjdnar att vara. Rtt kiadd kan du definitivt
njuta mer av dina aktiviteter.

Innehall

gaochlopkliniken.se
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Vary your running with powerful short runs.
A natural running shoe like the Gel-Super J33,
guides your foot to help improve your performance.
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Start

Vi behandlar alla olika - S3 har behandlar vi Dig

&

Hur ser Dina fotter ut?

Vi anvénder oss av olika hjdlpmedel tillsam-
mans med kunskap. Forst undersoker vi
Dina fétter 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 fotisdttning?

Nasta 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.

Pl

Ar ritt skor inte tillrickligt?
Kanske hjalper det inte med den grund-
ligaste utprovningen av skor, d maste
andra atgarder till. En felstalld fotled eller
nedsjunkna fotvalv kan leda till onddiga
6verbelastningsskador i fotter, kndn, hoft,
rygg och nacke. Detta kan saval forebyggas
som avhjdlpas med individuellt anpassade
fotbiddar/inlagg.

Uppsnack

Boost i fler modeller. Varen 2013
fick vi stifta bekantskap med Adidas
nya material Boost. | ar 3r det fler
modeller som forérats en upp-
datering med Boost som material

i mellansulan och vad vi erfar &r

det fler som foljer. For er som
missat fordelen kan vi sammanfatta
fordelarna; mindre koldkansligt, ger
mer energi och langre hallbarhet.
Later det fantastiskt? Valkommen in
och testa!

Minskad stress. Manga 3r vi som
knyter pa oss skorna i stadsmiljo.
Nya ron visar dock att vi genom
att ta var promenad eller [6ptur

i parker eller naturmiljder inom
staden kan minska vara paslag

av stresshormoner. Resultaten av
studierna pekar pa att dven korta
besok i naturliga miljder har positiv
effekt pa var upplevda stressniva.

Hall, eller sk mjalthugg, nar du
springer. Ett satans otyg som kan
fa oss alla att tvinga stanna under
l6ppasset. Annu vet man inte med
exakthet vad som orsakar det
men mest troligt ar att en kramp

i diafragman skapar smartan. Har
bjuder vi pa fyra tips for att minska
risken for hall/mjalltugg;

1. Stark din balmuskulatur.

2. Atinte fet eller fiberrik mat for
nara inpa traningen.

3. Vérm upp noggrannt.

4. Oka frekvensen pa din andning.

rKunskap om utrustning

Vi kan vara produkter, hur de fungerar och
vad som fungerar. Vi anvdnder dem sj3lva
och garigenom dem noga innan de far
komma in pa vara lagerhyllor.

Alla butiker och kedjor kan ndmna att en
sko ar stabil eller bra stdtddmpad, men alla
har inte kunskapen eller utrustningen for
att se hur skon paverkar just Dig.

J
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I Du gér, springer, hoppar eller arbetar. =

g Kunskap om kroppen )

Vi vet hur kroppen fungerar. Hur den
paverkas av belastning i olika former. Nar

Var kunskap stracker sig langt. Vi ar
sjukgymnaster, ortopedtekniker och
idrottsvetare. Vi utovar 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

Rétt
utrustning direkt

Chansa inte, hos oss far Du ratt utrustning
och rad direkt. Med ratt utrustning far Du
ut maximalt av Dig sjalv. Dina aktiviteter
blir roligare och det dr bara Du sjalv som
sétter granserna.

Nu kor vi!
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Prylnytt - Polar Loop o 00 .
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Polar Loop r aktivitetsmatning 24/7. Bandet registrerar dina dagliga aktiviteter vid olika : )‘. Og .‘.‘.\
intensitetsnivaer, 24 timmar per dag, 7 dagar i veckan. Den visar hur lange du vilar och hur lange .... ° '...'.‘
du sitter samt dagliga aktiviteter vid 1dga, medelhdga och hoga intensiteter. Polar Loop héller dven : ‘... o ‘......
koll pa hur manga steg du tar under dygnet samt beraknar din kaloriférbrukning. Utéver detta hittar ......J...."

du féljande funktioner i bandet: : ,'0%e%%% e
0. 0.0 6. 0.0.4

200" 000
¢ Kompatibel med pulsband '... .l .0.0.q
for pulsmatning TR by 006 000
« Satt upp ett aktivitetsmal « + MAY 2013 .‘0:0:0 .4:.:.:0

vecka eller man
(dag, vecka eller manad) \\..!.:.,’.

och I3t Polar Loop peppa dig.
« Infon kan enkelt verforas till

Polar Flow mobilapp eller

Polar Flow p& webben.

olika par promenadskor hittar du i
. skoguiden som borjar pa nasta upp-
: slag. Utdver dem kan du grotta ned dig
. itjugosju olika modeller for 16pning.
Antalet skomodeller, for saval 16pning
som promenader, du kan testa pa
plats i vara butiker ar sjalvklart annu
fler. Lagg till alla sandaler, kangor for
vinterbruk samt dubbade modeller sa
har vi nagot for alla tillfallen.

Tyck till om G& & Lopkliniken

Gor din rost hord sa vi far reda pa vad du tycker. Fraga oss om skor, 16pning, traning eller skador i fotter 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 facebook.com/GaochLopkliniken eller fraga@gaochlopkliniken.se

Lars Ottinger
Ortopedtekniker i Umeabutiken.
Fixar layouten pa magasinet.

Den oerhdrt befriande kanslan
av att jag befinner mig utomhus.
Nar vaggar, ramar och annat
som begransar ar bortplockade.
Det slar aldrig fel, mungiporna
ror sig uppat och kanslan skriker
frihet varje gang. Vare sig det ar
[6pskorna, alpinpjaxorna eller
golfskorna som sitter pd mina
fotter.

|

[

Anette Edenbo
Ortopedtekniker och butiksséljare i
Ostersundsbutiken.

1. Att jag blir piggare och orkar
mer.

2. Att lyssna pa bra musik under
mina motionspass.

3. Att jag kdnner mig mer kreativ
och far nya ideer.

4. Att vakna till vackert vader,
det gor mig riktigt sugen pa

att ge mig ut och springa eller
promenera.

5. Polar Loop som f&r mig att
tavla med mig sjalv.

Erik Ljunggren
Ortopedtekniker i var butik i
Uppsala.

Det som inspirerar mig till
motion ar den kanslan man far
efter ett riktigt bra traningspass.
Det kan bade vara ett styrkepass
och ett ordentligt hart
konditionspass. Efter trdningen
kdnner jag mig piggare i
kroppen, mer fokuserad och
positivare. Den kanslan ar
oslagbar och inspirerande.

L

Richard Soderholm
Ortopedtekniker och butikssaljare i
Stockholmsbutikerna.

Ljus, skog och lugnet. Att
koppla av fran det standiga
uppkopplandet och ge mig sjalv
nagra timmar fran att alltid vara
tillgdnglig. Fa tid att fundera,
sldppa tankarna fria och ta ny
energi. Kdnna mig starkare och
13ra kdnna mig sjalv battre. Byta
Stockholms brus till skogens
sus. Min meditation genom
motion.

gaochlopkliniken.se
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skona
modeller for
promenaden eller
Ioppasset

Tar du vardagspromenader eller langre svangar i walkingtempo?
Springer du mil efter mil p3 asfalt, byter elljussparets upplysta
barkunderlag sommartid mot l6pbandets rull vintertid? Kanske trivs
du badst i skogen nagra timmar efter att ett regn har blétt upp backen
och sett till att det ar sa dar harligt mjukt och lerigt? Nar det enda
som ger gott grepp och skydd ar en trailrunningsko. Eller 3r hogre
hastighet under intervallpasset och loppet du tranat for din favorit?
Oavsett var du trivs bast och vad som far dig att njuta till fullo har vi
skorna for just det tillfallet.



Skoguide

Promenadskor e 0o 000 0 o

En bra sko i den har kategorin kan fylla manga syften och ticka upp en stor del av dagen. Till vardags, ute pd promenaden och/eller pa
jobbet. Fundera gdrna igenom vilka egenskaper du vill ha ut av skon och vid vilka tillf3llen du planerar att anvinda den. Med detta som
grund, dina fotters form och hur du belastar fotterna, sa plockar vi fram de modeller som passar dina fotter bast och motsvarar de krav du
har pa skon. Dar inget annat anges dr dammodellerna placerade till vanster och herrarnas till hoger.

Asics Gel-Solace Last - typ av sko

Mijukt, foljsamt skinn i ovandelen pa skon  |—— —
ger ett behagligt stod kring foten. Fantastisk 8¢9 Smal
stétdampning och bra stabilitet i en sko som Fotvalv

fungerar saval till vardags som till lang- — —|
promenaden. Laga Hoga
Pris 1500:-

Cinnamon Andrea (Dam) Last - typ av sko

Cinnamon loggan p3 utsidan av skon sétter

en liten egen pragel pa den har sportiga och Bred Smal
stilrena skon. Andrea 3r en nagot nattare Fotvalv

modell som I3mpar sig val till vardags och till —|
promenader. Laga Hoga
Pris 1400:-

Ecco Terracruise Lite Last - typ av sko

Sval promenadsko med praktisk snabb- — —]
snorning. En I3t modell som ar ett utmarkt  Bed Smal
alternativ for varen och sommarmanaderna.  Fotvalv

Passar normala och lite smalare fotter. Dam- f—— —]

modellen finns utdver den vita fargen dven Laga Hoga

i svart.

Pris 900:-

Keen Finlay (Herr) Last - typ av sko

Med en bred last och rymlig framfot F —

ar Finlay en perfekt modell for dig med Bred Smal

bredare fétter. Funktionen pa skon anser Fotvalv

vi 3r 13mplig for stora delar av vardagen. H —

En klassisk skinnsko for promenaden och Laga Hoga

arbetsdagen.

Pris 1400:-

Salomon Kalalau Lést - typ av sko

Den mjuka hilkappan och att plésen ar |
Bred Smal

fastsydd gor att skon smiter 4t bekvamt
kring foten. Kalalau har en snabbsnorning ~ Fotvalv
och ett praktiskt fack i plésen dar sndret

kan “gémmas”. En mjuk, litt och foljsam sko 982 Hoga

perfekt for vardagsbruk.

Pris 900:-

Salomon X-Ultra GTX Last - typ av sko

Rejil walkingsko med Gore-Tex membran |
Bred Smal

som garanterat haller fétterna torra. Den
hér skon har lite grovre monster pa slitsulan ~ Fotvalv
och passar allt fran asfalten till skogsstigen.
Bredden gor den lamplig for dig med
normala till nagot smalare fotter.

Pris 1400:-

Laga Hoga

gaochlopkliniken.se 9



Skoguide

Saucony Integrity (Dam) Last - typ av sko
Vil stétdampad sko for langa och korta \
promenader. Integrity har en lite smalare

list och vi upplever att den passar normala ~ Fotvalv
och smala fotter bast. Modellen finns \
endast i damstorlekar och kommer i tre

olika farger; vit, svart och beige. Materialet

i ovandelen av Integrity &r skinn pa den
svarta och vita modellen. Den beiga
varianten bjuder pa en yta av nubuck.
Oavsett farg kan de impregneras och

behandlas for att std emot smuts .
och vita. Smal last

Pris 1200:- g ' som lampar sig
bast for hoga valv

Bred Smal

Laga Hoga

Saucony Omni Walker Last - typ av sko

Ett tydligt pronationsstéd 4r det f — —
walkingskor som har, Omni Walker drenav ~ Bred Smal
dessa. Skon har en bred lst och passar dig ~ Fotvalv

med normala till lite bredare fétter som &r = —
i behov av pronationsstd. Ovandel i skinn 182 Hoga
som enkelt kan impregneras for att sta

emot mer vata.

Pris 1300:-

Lopskor - Mdngdtraning - Neutrala

Neutrala
De forsta sju modellerna 3r 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. Damfargen till vanster och herr till hoger.

Adidas adiStar Boost Last - typ av sko

Sisong tva for fjolarets kanske bastaoch ~ p— -
mest omtalade nyhet. adiStar Boost ger Bred Smal
dven i &r dig med ett normalt steg och som Fotvalv

trivs med god spanst i skorna ett fantastiskt F———

alternativ. Klarar dven en viss pronation. Laga Hoga
Vikt 265g / 315g. Hil-ta dropp 10mm

Pris 1700:-

Asics Gel-Cumulus 15 Last - typ av sko

En av de mest mangsidiga neutrala \ |
skomodellerna. Cumulus ger dig inte bara Bred Smal
fullgod stétdampning i halen och under Fotvalv

framfoten utan &ven en riktigt bra stabilitet. fF——— I
vikt 260g / 323g. Hil-ta dropp 10mm Laga Hoga
Pris 1500:-

Asics Gel-Nimbus 15 Last - typ av sko

Mjuk och ombonad kring foten och med \ |
maximal st6tddmpning. Nimbus &r skon Bred Smal
for dig som inte vill eller kan gora avkall pa Fotvalv

varken funktion eller komfort. —= I
vikt 265g / 330g. Hal-ta dropp 10mm Laga Hoga
Pris 1900:-

10
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Skoguide

Mizuno Wave Ultima 5 Last - typ av sko
En stabil modell som t3l manga mil pa —
varierande underlag. Fran asfalt, till grusvag ~ Bred

och elljusspar. Rejalt stétddmpad gor att Fotvalv

Ultima passar bra for dig med nagot \

stummare isittning. Laga

Vikt 265g / 315g. Hil-ta dropp 12mm

Pris 1400:-

New Balance 880v3 Last - typ av sko

Kanslan av en traditionell [5psko ger den  |——
tredje versionen av 880. Med sina 12mm Bred
hal-t& dropp erbjuder New Balance en trygg Fotvalv
sko som bade bjuder p3 bra stabilitet och —

god stétddmpning, Logs

Vikt 252g / 319g. Hil-td dropp 12mm

Pris 1500:-

Pearl Izumi N2 Lést - typ av sko

En littviktare i den har klassen, den kan B— | Stort plus
utan problem placeras bland littviktsskorna ~ Bred for den laga
om vi stirrar oss blinda pa vad de vager. Fotvalv vikten

Pearl Izumi N2 ar dock en sko vi tycker \|U=
4g3

haller mattet dven for [ngre distanser och
mangdtraning. Yttersulan 3r férhallandevis
slat utan stdrre monster vilket gor att den
13mpar sig bast for asfalt och [6pband. P3
andra underlag kan den upplevas ha lite
daligt grepp. Ett stort plus for den sémldsa
ovandelen och den laga vikten.
Herrskon till vanster, dam till hoger.
vikt 241g / 258g.

Hal-ta dropp 7,5mm

Pris 1500:-

Saucony Triumph 11 Last - typ av sko
Rejilt stotdampad. Triumph 11 4r en \
neutral [6psko med mycket stétddmpning.
Modellen &r mjuk och foljsam, passar hoga ~ Fotvalv

och normalhdga fotvalv med normalbreda ~ F———
fotter. En modell for langpassen pé asfalt, Laga

grusvag och [6pband.

Vikt 263g / 306g. Hil-ta dropp 8mm

Pris 1700:-

Bred

Lopskor - Mangdtraning - Latt pronation

Skor for latt pronation har ett litet stod pa insidan av foten som hjélper till att bromsa upp den pronationsrdrelse som fér manga sker vid
[6pning och/eller promenader. Hur stédet ser ut och vad det 4r byggt av varierar mellan olika marken; plastfilmer, hardare EVA, “plastvagor”
och liknande 3r nagra i raden av varianter som anvands. Fraga oss gdrna s berattar vi mer om hur de olika mérkena fungerar. Den gemen-
samma funktionen stoden har 3r att minska svikten i skon pa insidan av foten och darmed kontrollera hur mycket foten ror sig inat.

Adidas Supernova Sequence 6 Last - typ av sko

En smal modell med ett litt pronations- — —]
st6d. Passar smalare fotter och dig med Bred Smal
normal bredd. Har du nagot bredare fotter ~ Fotvalv

bér du undvika denna modell helt. — —
Vikt 272g / 326g. Hal-ta dropp 11mm Laga Hoga
Pris 1400:-

gaochlopkliniken.se 1



Skoguide

Asics GT-1000 2

Att behalla kan ibland vara basta steget for
utveckling. GT-1000 2 3r snarlik sin
populdra foregangare, ett smart drag av
Asics. Arets modell har dock forarats en
storre Gel-kudde under framfoten vilket
givit den en nagot forbattrad stétddmpning.
Vikt 260g / 320g. Hal-ta dropp 10mm
Pris 1400:-

Last - typ av sko

—

Bred
Fotvalv

—

Laga

Mizuno Wave Inspire 10

Populir modell sedan flertalet ar. Arets
version har blivit avsevart lttare och fatt
nya material i ovandelen. Vi tycker den
lever upp till vad den lovar, stabilitet i
kombination med god stétddmpning.
Vikt 235g / 250g. Hil-ta dropp 13mm
Pris 1500:-

Last - typ av sko

—

Bred
Fotvalv

—

Laga

New Balance 1260v3

Foljsam och smidig [6psko forpackad
med New Balance bésta stotdampning. En
stabil modell perfekt for saval asfalten som
[6psparet eller grusvagen.

Vikt 240g / 305g. Hal-ta dropp 8mm
Pris 1700:-

Last - typ av sko

—

Bred
Fotvalv

|=

Laga

Nike Lunarglide+ 5

I Lunarglide hittar vi en riktigt mjuk stot-
dampad sko. Passar lattare |6pare som vill
ha en tydlig och kdnnbar svikt i I6psteget.
Fungerar dven bra for ett neutralt [5psteg.
Vikt 230g / 281g. Hal-ta dropp 10mm
Pris 1300:-

Last - typ av sko

—

Bred
Fotvalv

—

Laga

Pearl Izumi M3

Pronationsstddet pa M3 3r placerat mitt
pa skons insida. Det ger ett gott stod
liknande det manga kanner igen fran Asics
GT-1000 och New Balance 1260.

Vikt 241g / 272g. Hil-ta dropp 7,5mm
Pris 1500:-

L3st - typ av sko

—

Bred
Fotvalv

|=

Laga

Saucony Guide 7
Latt, smidig och 16pglad kan nog bast
beskriva Guide 7. Har har Saucony byggt
en sko som passar saval den tyngre som
5ttare 16paren. Guide 7 ar en l16psko som
tal manga mil och det trots skons laga vikt.
Arets modell har fatt forbattrad dampning
och lite djupare flexzoner samt en nagot
bredare sula under framfoten.

vikt 232g / 286g.
Hal-ta dropp 8mm
Pris 1400:-

Last - typ av sko

——

Bred
Fotvalv

—

Laga

12
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flexzoner i fram-
foten ger battre



Lopskor - Mdngdtraning - Pronation

Skoguide

Pronationsstyrda skor &r anpassade for dig som har en tydlig pronation, laga valv eller har behov av mycket stéd 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 &r att de styr foten fér mycket och bidrar till en stum isattning. Skillnaden pa modellerna, vad géller placeringen och
langden pa pronationsstddet, dr stor. En korrekt utprovning efter dina forutsattningar ar ddrmed oerhort viktig.

Asics Gel-Kayano 20
Tjugoarsjubileum f6r en av de basta
I6pskor som tillverkats. Kayano 20 har blivit
aningen l3ttare an sin féregangare men ar
fortfarande packad med samma egenska-
per - stabilitet, stétddmpning och komfort.
Vikt 255g / 315g. Hil-td dropp 10mm
Pris 2000:-

L3st - typ av sko

—

Bred
Fotvalv

—=

Laga

Asics GT-2000 2

Klassisk mangdtraningssko med prona-
tionsstod. GT 2000 har utmarkt stotdamp-
ning, god passform for manga fétter och
stabilitet som passar dig med pronation.
Modellen finns dven i en smalare l3st.
Vikt 261g / 312g. Hal-t3 dropp 10mm
Pris 1600:-

Last - typ av sko

—=

Bred
Fotvalv

Laga

Asics Gel-Foundation 11

Vid kraftig pronation och laga valv r det
har skon du bor kika pa. En kraftig prona-
tionskil stabiliserar rejalt och den breda
lasten ger god plats for laga valv.

Vikt 292g / 337g. Hal-ta dropp 10mm
Pris 1500:-

Last - typ av sko

Bred
Fotvalv

=

Laga

Mizuno Wave Paradox
Helt ny modell i bade vart och Mizunos
sortiment. Kdnnetecknande for Paradox ar
den utmérkta stabiliteten. Vi foll direkt for
den har skon, mycket tack vare dess laga
vikt i kombination med ett rejalt prona-
tionsstdd. Vi ar imponerade 6ver Mizunos
formaga att ha lyckats bygga en s3 féljsam
och l3tt sko som samtidigt klarar att stabilis-
era s kraftiga pronationsrorelser.

Last - typ av sko

Bred
Fotvalv

=

Laga

Vikt 265g / 320g. e s o

Hil-ta dropp 11Tmm by e N v Lag vikt

Pris 1700:- ' ' W i kombination
R med ett kraftigt

pronationsstod
@ New Balance 860v4 Last - typ av sko

Fjirde versionen av 860 kinnetecknas som |——

tidigare versioner av att den passar dig med  Bred

I3t till mattlig pronation. Fotvalv

Vikt 252g / 308g. Hal-t3 dropp 12mm —=

Pris 1400:- Lags

gaochlopkliniken.se 13



G3 & Lopkliniken
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Nike Zoom Structure+ 17 Last - typ av sko
Fantastiskt prisvard 5psko. En modell som |——

i funktion och egenskaper klart kan jamforas  Bred

med modeller som 4r nagra hundralappar  Fotvalv

dyrare. Stabil med mjuk stétdampning. \

Vikt 255g / 312g. Hil-td dropp 9mm Log?

Pris 1200:-

Saucony Omni 12 Last - typ av sko
Laga valv passar utmarkt i kombination \

med Omni 12. Har du dessutom ett kraftigt 8¢9
pronationssteg har du férmodligen hittat Fotvalv

rétt. Suveran stabilitet och Iag vikt. p—

vikt 274g / 309g. Hil-ta dropp 8mm Log?
Pris 1600:-

Saucony Hurricane 16 Last - typ av sko
Hoga valv i kombination med kraftig prona- |
tion passar utmdrkt till den har skon. En
svangd last gor att Hurricane i motsats till Fotvalv
Omni 12 bést passar for hoga valv. F

vikt 269g / 323g. Hil-ta dropp 8mm Lags
Pris 1700:-

Bred

gaochlopkliniken.se




Skoguide

Lopskor - Lattvikt

| kategorin lttviktsskor har vi placerat in skor som vager under 280 gram for herr och 240 gram for dam. En l3ttviktssko ar ett utmarkt
komplement till dina mingdtraningsskor eller som enda sko f6r dig som 3r van lépare och/eller Iitt i kroppen. Den hir kategorin skor
6kar och manga av mdngdtraningsskorna narmar sig dessa i vikt. Vi har fler modeller liknande dessa i vara butiker, som till f6ljd av platsbrist
i magasinet fick ge vika. Fordelen med en lattviktssko ar mer lopkansla. Da skon ar mer flexibel och med tunnare sula far du battre kontakt
med marken, isattningen bor ske langre fram pa foten och tempot vara hogre. Att springa i den har kategorin skor stéller dock stérre krav

pa att du som springer orkar stabilisera och skapa flyt i steget.

Asics Gel-Noosa Tri 9

Tri for triathlon. Noosa bjuder pa en sémlos p———

ovandel om du &r sugen p3 att springa utan

sockar. Elastiska snoren och en elastisk plos ~ Fotvalv
bidrar till att skon smiter t bekvamt kring \|r=
aga

foten. Det l4tta pronationsstddet gor att den
har [6pskon dven tal langre distanser.

Vikt 235g / 280g. Hal-ta dropp 10mm
Pris 1500:-

Last - typ av sko

Bred

Asics Gel-Super J33

Last - typ av sko

Nyhet fran Asics i form av en littviktare —
med ett 13tt pronationsstod som stodjer Bred stétddmpning
redan fran halen. Asics Super )33 hargod ~ Fotvalv i forhallande till

stotdampning i forhallande till sin vikt och
kan fungera som ett bra ingdngsalternativ
for dig som inte sprungit med lattviktsskor
tidigare. Framfoten erbjuder rejal flexibilitet
och féljsamhet.

Vikt 187g / 227g. Hél-t3 dropp 6mm

Pris 1400:-

skons vikt
Laga

New Balance 1600
Minimalistisk modell med otroligt 13g vikt.
En I6psko for dig som ar van l6pare och

soker en sko for de planerade loppen och  Fotvalv

de riktigt snabba intervallpassen. - —]
Vikt 141g. Hal-tad dropp 8mm Loga Hoga
Pris 1200:-

Nike Free 5.0+ Last - typ av sko

Stirk dina fotter i en [6psko som ar mer

flexibel 4n de flesta konkurrenter. En stor Bred Smal

fordel med Free 5.0 ar den forhallandevis Fotvalv

goda stotddmpningen som trots skons —— \|
Laga Hoga

flexibla kansla ger ett gott skydd for fotterna.
Vikt 190g / 232g. Hil-ta dropp 8mm
Pris 1100:-

Saucony Mirage 4 Last - typ av sko
Mellansulan pa Mirage 4 ir i jimforelse P
med manga andra lattviktsskor tjock, det Bred

bidrar 4 andra sidan till den goda ddmp- Fotvalv

ningen. Tillsammans med ett l3tt pronations- F———
stod ar det har en sko som tal bide snabba 182

intervallpass och langre distanser.
Vikt 223g / 252g. Hil-ta dropp 4mm
Pris 1400:-

gaochlopkliniken.se 15



Ortopedteknik

Ortopedteknik

Vid smarta, i forebyggande syfte och for 6kad komfort




Vi har kunskapen och

mojligheten att tillverka
och forma inlgg till de
flesta varianter av skor

Gipsmallar uppradade i vantan pa att fyllas med ytterligare gips. Gipset som fylls i formarna
blir en exakt kopia av respektive fot.

En fardig fotbadd slipas till och formas for att stddja upp fotens valv med ratt méngd stod

Avscanning av foten med en 3D laserscanner. Laserstralar laser av fotens form och bygger
pa ratt del av foten. Ett noggrannt hantverksarbete.

darefter upp en tredimensionell bild av fotterna.




Ortopedteknik

Individuellt formgjutna fotbdddar och inlagg

Fotbadd - Ortolab
Ortolabfotbdddarna ar unika genom att de ger ett dynamiskt stéd
at bade det langsgdende och det tvargdende fotvalvet, samt samlar

Formgjuts exakt efter dina fotter. ihop fettkudden under hélen. Darigenom forstarker fotbddden

Skillnaden mellan inlagg och fotens egen stotdampning, utan att lasa eller hindra den naturliga
fotbaddar handlar om materialet. rorelsen. Fotens egna muskler kan arbeta naturligt och forsvagas
Ett inligg byggs av hardare darmed inte. Risken for att fa belastningsskador minskar och

material som ger valven stod medan rehabiliteringstiden forkortas om du redan ar skadad.

en fotbadd byggs i material som Fotbaddarna bestar av en kombination av material som kombineras

bade skapar stdd och stétdimpning. ihop, detta for att uppna maximal effekt for varje fot och kropp.
En fotbadd kan saledes ge mer Ortolabfotbidden &r den variant dér vi kan uppna mest effekt och
effekt och avlastning for fotvalven ar utmarkt till en rad aktiviteter, allt frdn promenader till idrottande

och trampdynorna. och arbete.

Ortopedisk sandal

Helt handgjord sandal som ger
fantastiskt stod och komfort.

Lang hallbarhet och mgjlighet att
byta ut delar vartefter de slits.

Gar dven att byggas utifran ett tomt
sandalskal dar vi bygger ned en
ortopedisk fotbadd (ortolab).




== BAUERFEIND

STODFORBAND OCH ORTOSER

Nar endast det
basta ar gott nog!

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

Fotbadd - EVA

Finns i flera olika densiteter (hardheter), fran mjukt till mer stabilt.
Kan saledes anpassas efter kroppsvikt, valv, aktivitet mm. Med
det har materialet finns ocksa stora méjligheter att korrigera
felstéllningar. Precis som Ortolabfotbddden ett bra val for
blandade aktiviteter. Blir 4 ena sidan begransad i sin stétddmp-
ning i jdmférelse med Ortolabfotbadden, & andra sidan &r den
nagot tunnare och smidigare.

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

GenuTrain® Anvindningsomrade:
- Stabiliserar - Instabilitet
- Smértlindrar - Menisksmérta

- Bekvam - Ldtt artros
- Svullnad

MalleoTrain®S Anvindningsomrade:

- Stabiliserar - Forebygger och

- Smartlindrar motverkar stukning

- Bekvdm - Alternativ till tejpning
- Svullnad

Inlsigg - Globotec (3/4-dels)
Otroligt tunt och [3tt inldgg som passar

i de flesta varianter av skor. Foretrddesvis
i skor som saknar uttagbar sula.
Stddjer valven och jamnar ut
belastningen pa hela foten.

Motion is Life: www.bauerfeind.se

Inlagg - PPT
Stabil plastbotten med 1-3mm stétddmpning som passar
till promenader och vardagsliv. En utmarkt variant till
nattare skor dar det finns begransat med utrymme

for inlagget. Gar dven att
modifiera och bygga om
for att matcha alpinpjaxor.

Unleash your best run with our Allout Fuse collection, natifg
and Uni-Fly™ impact technology and the Bare Access ranges

JEELG
to varying terrain, enhancing response and agility. Go farther Bt merrell.se s

AllOut Fuse W

AllOut Fuse M Bare Access Arc 3W Bare Access3M

v

OUT.PERFORM.




Skador

Bota (hil)smartan

Ont i hélarna har, eller kommer, de flesta av oss att drabbas av. Tyvarr drabbas vissa redan som barn. Manga tanker direkt hal-
sporre eller att fettkudden &r uttrampad nar smartan dyker upp. Faktum &r dock att plantarfasciit ar en av de vanligaste orsakerna till
halsmarta. Viktigt ar att 4 ratt diagnos stalld for att reda ut vad som ska goras. Hur du rader bot pa nagra tankbara problem far du
tips om har. Ar det ndgot du funderar éver, tveka inte att ta kontakt med oss for att reda ut dina funderingar.

1. Uttrampad fettkudde

Symtom: Smérta under hélen i samband med belastning. Smartan kan
vara lokaliserad till saval hela trampdynan som till fotsulans kanter (rand-
6mbhet). Vid belastning kan oftast sma “bubblor” ses runt hilen.

Behandling: Behandlingen vid hilkuddeinsufficiens, eller uttrampade
fettkuddar, syftar till att minska belastningen pa halens trampdyna.

- Korrigering av skor. Viktigt med stétddmpningen.
- Formgjutna st6tddmpande inlagg.
- Stétdampande halkilar.

- Undvik att ga barfota, se till att anvdnda en innesko dven hemma.

- Om mdjligt, anpassa traningen eller arbetssituationen.

Symtom: Smirtan kinns oftast i ett omrade p3
frémre delen av halens insida, dar man som regel oftast ar valdigt
6m vid belastning och tryck. Smarta och en stelhet i foten visar sig ofta
ndr man tar de allra forsta stegen pa morgonen, eller efter en langre
stunds vila/inaktivitet. Smartan och stelheten blir ofta bittre ndr man har
rort sig ndgra minuter.

Orsak: Plantarfasciit 4r en 6verbelastning pa plantarsenan som
stracker sig under halfoten. Orsakerna till tillstandet kan vara manga;
nedsjunkna fotvalv, for lang tids belastning pa harda underlag och/eller
felaktiga skor vilket skapar ett stort tryck pa senans faste pa halbenet.
Det som d3 sker ar en séndertrasning av senan som aterkommer och
forvarras vid belastning, Att smartan uppstar pa morgonen eller efter en
stunds vila beror pa att muskulaturen under foten drar ihop sig vid vila.
Nar foten da belastas igen sa tanjs plantarfascian ut vilket drar i senfastet
och skapar smarta.

Behandling: Behandlingen av plantarfasciit handlar till stor del om
att minska p3 belastningen utan att for den delen vara helt inaktiv, en viss
aktivitet i foten kravs for att lakning ska ske. Se dver vad 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 g3 barfota.

- Se dver belastningen av fétterna, vid nedsjunkna fotvalv eller pronation
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bor ett formgjutet inldgg ordnas for att stddja upp valvet.

- Tejpning av plantarfascian.

- Strassburgstrumpa.

- Cirkulationsévningar for att 6ka blodgenomstrémningen i plantarfascian.

Segerreceptet mot plantarfasciit

Del 1

Minska belastningen pa hilen genom att anvanda inldgg, formgjutna
fotbaddar eller tejpa fotvalvet. Sjalvklart bor du dven undvika att ga barfota
samt se over skicket pa de skor du vanligtvis star och gar i. Ar dessa fel
eller anvanda for lange bor du genast byta. Samtliga dessa dtgarder syftar
till att minska trycket pa halen och darigenom f4 plantarfascian att tala fler

steg varje dag. Du 6kar darigenom mdjligheten att 13ta senan I3ka.

Del 2

Att jobba med cirkulationen kan tyckas vara en smasak. Men faktum ar
att det kan gora rejal skillnad. For att skadan ska kunna 13ka ut kravs
cirkulation i foten, att blodet strommar till det skadade omradet. Det
kommer automatiskt nar du star och gar pa foten. Svarigheten ar att du
samtidigt belastar det smartande omradet och riskerar att forvarra skadan.
Att ta en boll (stor som en tennisboll) och rulla den i halfoten nir du sitter
ned okar cirkulationen och paskyndar Iakningen. Kombinera garna med
att stretcha ut plantarfascian.




3. Halsporre

Symtom: Vid hélsporre kdnns smartan oftast i ett omrade pa
framre delen av halens insida. Man ar valdigt 6m vid belastning och
tryck, och en stelhet i foten visar sig ofta de forsta stegen som tas pa
morgonen. Smartan blir ofta battre nar man har rort sig nagra minuter.

Orsak: Halsporre ar resultatet av en langre tids felaktig belastning
av de stora senytorna under fotsulan (se plantarfasciit). | ett forsok att
reparera upprepade smaskador i plantarsenan borjar kroppen lagra
in kalk dar senan faster i hilbenet. Efter hand kan ett litet kalkkorn
utvecklas pa halen, en s3 kallad halsporre.

Behandling: se under plantarfasciit

4. Hallux valgus
Symtom: Hallux valgus kénnetecknas av att stortdn vrider sig indt
mot de andra tarna och en kndl bildas pa stortaleden. Detta leder ofta
till en stel och mmande stortéled.
Behandling:
- Individuellt anpassade fotbdddar med en valutformad pelott for att
avlasta framre fotvalvet och oka stodet for stortan.
- Skor med gott om plats for att undvika tryck fran sidan.
- Tojning av muskulaturen (m. adductor hallucis) samt
styrketraning av muskulaturen (m. abductor hallucis).
- Operation for att rata ut leden.
- Avlastande bandage som styr stortan till ett rakare lge.
- Lastning av skor for att undvika tryck.

5. Nedsjunket framre fotvalv

Symtom: Nedsjunket framre fotvalv ger en hogre belastning un-
der trampdynan an normalt, vilket ofta ger trotthet, forhardnader och
smarta i frdmre trampdynan. Andra symtom som kan uppsta till foljd
av att det framre fotvalvet sjunker ned &r domningar och “pirrningar” i
tarna.

Behandling:
- Pelott som stodjer det framre fotvalvet och minskar trycket pa

Skador

trampdynan. Det 3r viktigt att fa pelotten ratt placerad for att f en bra
effekt.

- Dadmpade skor som hjdlper till att ta upp belastningen.

- Undvik hogklackat pa grund av den 6kade belastningen som sker pa
framfoten d3 halen hojs.

- Formgjutna inldgg med anpassad pelott.

6. Benhinneinflammation

Symtom: Symtomen vid benhinneinflammation ar dmhet pa
underbenets framsida eller insida, under och efter traning. Smartan
brukar vara som mest koncentrerad langs skenbenets insida, ca 5-15
cm ovanfor inre fotkndlen.

Behandling:
- Undersok om du har ritt sko for ditt [6p- och gangsteg, for eventuell
korrigering av pronation.
- Individuellt anpassade fotbaddar for att neutralisera ditt steg.
- Traning inriktad pa cirkulation och fotgymnastik for att starka
vdvnaderna s de tal 6kad belastning.
- Alternativ traning i form av cykling, simning.
- Eventuellt belastande traning, till exempel promenader om det inte
gor ont.
- Kompressionsstrumpor

7. Artros

Symtom: Symtomen kommer ofta smygande och leder till smarta
och stelhet i den drabbade leden. Smértan kinns vid rorelse och
belastning men nar sjukdomen forsdmras kan smartan dven kdnnas av
i vila.

Behandling: Artros behandlas bast med att vara fortsatt aktiv.
Aktiviteterna bor dock anpassas sa man klarar av dem.

- Fysisk aktivitet

- Ortopediska fotbaddar

- Idrottsskadeutrustning

- Artrosskola via landsting

For fler skador och roten till det onda, kika in ps gaochlopkliniken.se/skador
eller maila oss pa fraga@gaochlopkliniken.se

Det &r inte bara vuxna som tvingas genomlida smartor i
halarna. Barn 3r en utsatt grupp som l3tt gloms bort n3r det

galler smarta till foljd av belastning. Orsakerna kan vara manga och hur
intensivt smartan kanns av varierar. Klart 8r dock att dessa smartor ofta
gar att minska och behandla bort och barnet kan da fortsatta vara aktiv.

Halsmartor ar mycket vanliga, framforallt i 8ldrarna mellan 8 och 14
ar. Det 3r vanligast hos barn som ar fysiskt aktiva, sarskilt hos dem som
spelar fotboll, innebandy och andra “stétiga” idrotter. | kombination
med de manga ganger tunna oddmpade skor som anvands vid dessa
aktiviteter ser vi en okad risk. Ofta gor det ont i hdlen under eller efter
aktiviteten eller pa kvallarna. Som regel 3r det hos barn en dvergdende
smarta, men den kan for manga sitta i under nagra ar om den inte av-
lastas. Symtomen kan ofta lindras eller helt avhjélpas med ratt atgarder.

Severs skada, haglunds syndrom, smartande fettkudde ar vanliga
diagnoser. Nedsjunkna fotvalv, utbuktande halben, daligt ddmpade
skor under idrottandet eller till vardags 3r méjliga orsaker. Tankbara

diagnoser och orsaker kan som synes vara manga och for att n3 sa
stor smartlindring som mdjligt ar det viktigt att stélla ratt “diagnos” och
utrona vad som styr smartan. Hur och nar har smartan uppkommit och
vad paverkar den positivt eller negativt? Kdnns smartan av under halen
eller sitter den pa bakre delen av halbenet? Utifran dessa fragor far man
reda ut vilka delar som bor forandras och vilken 13mplig behandling
som ska till.

I den har aldern, da kroppen vaxer rejalt, vikten ofta &r 13g och
belastningen mindre dn hos vuxna, finns oftast enklare atgérder som
ar fardigbyggda att tillga. Det gar allts ofta snabbt att komma igang
med ratt behandling och atgérd da dessa sallan behdver formgjutas.
Stotdampande hélkilar, inldgg som motverkar pronation och hélkoppar
som skyddar bakre delen av halen ar nagra av de dtgdrder som kan
avlasta och hjalpa. Bra skor ska dock inte gldommas att ndmnas, dessa
utgor grunden for all behandling av fotsmartor.
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Pa djupet

nar vi toljer en trend

22

ittonhundrafjorton. Forsta varldskriget
ar strax pa vag att bryta ut. Om tre r
kommer en av skobranschens mest
legendariska modeller att presenteras,
Converse Chuck Taylor All Star. Vid sidan
av Adidas Stan Smith och nagra fler ar
modellen en av de mest flitigt anvdnda och plagierade
skorna nagonsin. Narmare hundra ar senare ar model-
len 1angt ifrdn den basketplan den en gang anpassades
och, med datidens matt matt, perfektionerades for. |
dagslaget ar den en legendarisk sneaker som kanske
mer 8n nagon annan sko gjort avtryck pa dagens
skomarknad. Att Chuck Taylor All Star blivit sa populdr
och fatt anvdndandet av canvasskor att formligen
explodera tar oss vidare mot sakfragan.

Converse All-Star, Adidas Stan Smith, Crocs, Nike
Free. Listan kan goras 18ng och det som lankar dem
alla samman &r hur de under perioder formligen

tagit 6ver skomarknaden. Ja inte bara tagit dver utan
dven skapat en ny marknad, plagierats och anvants
av i princip alla. De har skapat en trend. Trender &r
nagot fint, ndgot vi som gillar prylar, design och olika
livsstilar &lskar. Trender hor till och far oss att kdnna
gemenskap. Som att vi tagit oss dit dar vi hér hemma
och far oss att kdnna oss néjda med vem vi r. Trender
skapar dven utveckling. Nar en produkt eller aktivitet
blir trendig och nér nya ron skapas tar andra vid och
utvecklar dessa vidare. Den andra delen av trender ar
att de skapar massanvandning. Och med anvand-
ning av den stora massan kommer automatiskt ett
visst antal anvdnda dem fel. De upprdknade skomodel-
lerna i inledningen har samtliga strackt sig sa langt att
de i slutdndan inte anvants for det syfte de en gang
skapades. Den har felanvandningen ar ndgot vi stoter
pa och kommer att stota pa dven i framtiden. Den &r
orsaken till manga av de belastningsbesvar vi behand-
lar och grunden till manga fragor om varfér smartan,
skadan eller skavanken uppkommit.

Dags att exemplifiera. Om vi vrider p3 reglaget och
zoomar in oss pa Nike Free. Rétt anvand ar produkten
ett lysande exempel, inte bara ur ett designperspektiv,
utan pa hur traningsutrustning kan byggas in i din
vardag. Fel anvand ar produkten likaledes ett utmarkt
exempel pa hur utrustning, i det har fallet ett par skor,
som anvands fel dkar risken for att belastningsskador
uppstar.

Nike Free skapades med ett syfte, att lata fotterna
jobba. P4 det satt som fétterna under manniskans
utveckling har anpassats till. Att bara oss framat utan
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extra stod. Skon togs fram som ett trdningshjadlpmedel
dar brukaren skulle kunna jobba med att starka sina
fotter. Vid tillféllen dar man tranade p3 sin 16pteknik
och vid begransade stunder i vardagen for att
successivt 6verga till att springa i den. Férenklat sag
vi, och Nike sjélva, pa Nike Free som en avancerad
balansplatta. Ett trdningshjdlpmedel. En produkt tankt
att forbattra och starka upp kroppen.

Nu, tio ar senare, anvands Nike Free flitigt. Vi ser
den under gympapasset, 16pturen, i 16psparet, pa stan
och pa personal som gar hela arbetsdagarna. Vi élskar
att den har slagit igenom och att sa manga har fatt upp
6gonen for denna fantastiska produkt. Vi dlskar att den
har utvecklats och att den numera finns i s manga
varianter. Men vi bavar dock for att den inte bara an-
vands flitigt, utan for mycket. Och vid fel tillfallen.

Lat oss ta ett rakneexempel for att 3skadliggora det
hela tydligare. En person pa 65kg gar under sin dag
10 000 steg. Varje steg genererar upp till den dubbla
kroppsvikten pa foten vilket ger 130 kilos tryck varje
gang foten sdtts ned. Under en hel dags belastning
kommer skorna d4 att belastas med 1.300.000kg. Om
vi jamfor det med att trana 16pteknik samt forbéttra fot-
styrkan i den. Har anvdnder vi oss av ett 4 kilometers
pass i 5min/km tempo. Under det passet kommer en
person att ta ca 3000 steg. Varje steg genererar
ungefar 3 x kroppsvikten. Samma person kommer
under det passet att belasta kroppen med 585.000kg.
Skillnaden p4 sammanlagd vikt i det har fallet blir
gigantisk. Om vi samtidigt réknar in att personen som
anvander skorna till vardags sakerligen kommer

nyttja samma skor varje dag, till skillnad mot den som
anvander dem som ett traningshjalpmedel, vaxer
skillnaden lavinartat. Slutresultatet riskerar inte bara att
paverka kroppen negativt utan dven att skorna néts ut
betydligt snabbare dn dnskvart dd mellansulan i skon
mattas ut inte bara av tid utan dven av mangd belast-
ning.

Som slutklam pa den har djupdykningen kan vi sla
fast att skor ldmpar sig bast for vad de ar byggda for.
Varje person ar unik och har ddrigenom sin egen
forutsattning att vara flexibel och variationsrik i vilka
skor som fungerar och vid vilka tillféllen. Genom att

fa hjalp med vad skorna ar byggda for och fa reda pa
hur de kan paverka dig minskar du inte bara risken for
skador utan 6kar dven méjligheten att du och dina fa-
voritskor far dra nytta av varandra under en langre tid.

Ta hand om dina skor, da tar de hand om dig.




NIKE FREE 5.0

P3 djupet

Riskfaktor, traningsredskap eller snygg design? Ar du nyfiken och
fundersam Over egenskaperna, kdnnetecknen och hur Nike Free 5.0
fungerar. Folj med pa djupet om vad Free modellen som bast [ampar

sig for 16pning kan erbjuda dig.

Ovandel
1

Féljsam och stédjande.
Tunna, slitstarka och féljsamma tradar
fran undersidan av mellanfoten smiter
at dver fotryggen. Detta bidrar till den
tighta men foljsamma kanslan och ger
ett 1tt stod for foten som anpassar sig
efter fotens rorelsemdonster.

2

Minimalt tryck.
Asymmetrisk snérning minskar trycket
over fotryggen. Halkappan saknar
forstarkningar vilket minskar risken for
tryck men ger samtidigt inget stod for
halbenet.

3

Sockliknande.

S6mlds och syntetiska material ger
minimal vikt och bra hallbarhet. Kl3tt
meshmaterialet invandigt i skon for en
sockliknande kansla och enkel av- och
patagning.

L

‘U""

Mellansula
1

Flexibel.
Djupa skaror i Iangsgaende och
tvargaende riktning vilket ger maximal
rorlighet och flexibilitet.

2

Latt.

Materialet i mellansulan, Phylite, ar
tillrackligt slitstarkt for att fungera dven
som yttersula. Detta bidrar till att halla

en lag vikt.

3

Tunn.

Mellansulan har en lag profil for att ge
en naturlig barfotaliknande kansla.
5.0 modellen, som ar den stabilaste av
Nike Free skorna, r endast 22mm hog
i hédl och 14mm i framfot. Det ger 8mm
hal-ta dropp och stétddmpning som tal
lite mer tyngd.

Ovrigt
Nike Free skor ar specifikt designade
for att fotterna ska kunna rora sig sa
fritt som majligt men samtidigt med
bibehallen stétddmpning. Till f6ljd av
den minimala stabiliteten skorna ger
kommer dina muskler behdva arbeta
mer for att skapa stadga. Saledes stiller
dessa skor storre krav pa saval din
kropp som pa hur du anvénder dem.
Ratt anvand dr det har en sko som kan
hjalpa dig bli starkare och forbattra din
[6pning. Fel anvand ar den en riskfaktor
for dverbelastningsskador. Ge dig sjalv
tid att vanja dig vid dom s4 kan de bli
din bésta trdningspartner.
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Traning

Forbattra din lopteknik

Att bli en béttre I6pare ar mer an hur manga kilometer du springer och hur ofta du kor dina intervallpass.
Att utvecklas som I6pare handlar ocksd om att ha en bra hallning kombinerat med bra styrka i steget.
Och framforallt, att orka bibehélla det dven nér du blir trtt. Har ar fyra enkla grunddvningar att starta med.

Jogga eller spring framat
och kicka dig i rumpan
med dina halar. Borja
med att sparka i vart
tredje steg och ga dver
till att kicka pa vartannat
eller varje steg nar du fatt
kontroll pa rorelsen.
Tank pa hallningen och
pendla aktivt med
armarna vid kroppens
sidor.

Ror dig framat pa ta samtidigt som du aktivt pendlar
med armarna langs med kroppens sidor. Strava kon-
stant efter att halla gdngen hogt. Det har r en 6vning
som syftar till att trdna upp balansen samt styrkan i
vaderna.

24

Syftar till att forbattra hallningen och
|6prytmen. Langsamt och kontrollerat ska
du rora dig framat genom att rulla fran
tarna till mellanfoten och tillbaks till tarna
samtidigt som du vid varje steg for knana
uppat. Jobba rytmiskt och I3t vristerna
utféra rorelsen. Ha armarna intill kroppen
och jobba hela tiden aktivt med armpend-
lingen.
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Mangsteg forbattrar din spanst och
franskjut. | den har dvningen ar malet att
du med hoga flygande 16psteg forflyttar
dig framat. Du springer allts3 inte utan
hoppar framéat med hjalp av ett kraftfullt
franskjut. Nar du skjuter ifran lyfter du dven
ditt framre kn3 hogt. Utfor dvningen lugnt
och kontrollerat med en rak linje genom
kroppen.

En bra grundhallning ar att springa
med "6ppna” hofter, d.v.s. hlla hoften
hogt och inte sjunka ner och bli sittande
i sin 16pning. Sedan ska stravan vara att
ha éverkroppen lite Itt framatlutad
och fa till en armpendling parallellt

Bilder: Peas and Understanding




Trailrunning

s for trailrunning

Nir det kommer till I6pning bortom asfalten och grusvigen. Nir underlaget

varierar och stegisdttningen skiljer sig for varje steg du tar. Nir du tvingas parera
tor stenar och grenar. Ndr marken dr lerig och hal efter regnet och du behover

lita pa att skorna ger ett utmirkt grepp. Da dr det dags att remma pé dig trail-

Inov-8 Trailroc 245 & Inov-8 Trailroc 236 e A "
245 gram pa herr och 236 gram pa dam. 6mm hal-ta dropp. & M -
Terranglopskon for den riktige trailfantasten. o s
245 och 236 &r modeller utan extra \ b ‘ﬁ
krusiduller, har har man bara sparat c

det som behdvs - grepp, skydd och
stadga. Gummit i sulan bestar

av tre olika densiteter for att
optimera greppet och skons

vikt ligger pa endast 245 IS
respektive 236 gram. Q

Det har ar alltsd en sko c?'

att springaipa allaun- O
derlag som terrangen &
kan tankas bjuda pa, @
fran leriga skogs- —
stigar till klippor pa
kalfjallet.

290 gram p3 herr och 250 gram p3
99' dam. 9mm hal-t3 dropp.

00/ Salomons nyhet X-Scream &r en
©> allsidig trailrunningsko. En modell
‘% tankt att kunna nyttjas fran

= hemmet, 6ver asfalten och
3 cityterrangen ut i skogssparet
2 och hem igen. Vi ser den som
en sko byggd for modern
terrdng. Springer du i dags-
laget mycket pa asfalt och
grusvagar men ar sugen pa att
springa mer i terrdng? D3 kan
det hdr vara ett bra alternativ.
X-Scream passar blandade
underlag och fungerar fint dven
i rejal terrdng. En perfekt sko for
dig som inte vill ge avkall p3 all
funktion i form av stotdampning i
skorna.

Scott T2 Kinabalo 2.0
270 gram pa herr och 260 gram
pa dam. 11mm hal-t3 dropp.
Har har vi en trailrunningsko
som passar blandade underlag.
Fran den grovre terrangen till
elljussparet klarar den sig lika
bra. T2 Kinabalo &r alternativet
for dig som vill ha en sko som
klarar saval 13ngpasset som tav-
lingsloppet i rejélare terrang.
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Tranlnga@ er som erbjuder stafi
och 13g vikt, pessar dig med norma
er lite extra stabili

o rine ey i n ‘s-kgxfﬁrda som tranar ett par ganger i veckan
Sl AR S L S *,‘:“'é?]:emmﬂr ‘Lattviktsstabilitet som kanns naturlig, mellan-
—— = ~sulansom ar forsedd med en stabilisator hjalper dig som

behove4r #te-extra stab|||tet
o

Las mer om vara produkter:
Generalagent fér Norden: Gerisale AB Sverige, gerisale.se www.saucony.eu/se



Handplockat

1. Asics 2in1 Short (H) - 500kr
2. Asics Graphic Top (H) - 300kr
3. Asics Compression Socks (H) - 400kr

—

. Newline Imotion Hood Jacket (D) - 800kr
2. Casall Unit Cross Racerback (D) - 350kr
3. Newline Iconic Feather Sprinters (D) - 550kr

=

. Asics Speed Jacket (D) - 1000kr
2. Asics Leg Balance Knee Tight (D) - 600kr
3. Asics Short Sleeve Top (D) - 450kr
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Traningsklader
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MUSCLE
yUPPORT
(GEAR '

Zoned compression panels support your
thighs and knees, helping reduce impact.
So you can run on.

gasics

ey
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Handplockat

@ ' Keen Rose Sandal (D) - 950kr
2. Ecco Andes (H+D) - 950kr
3. Cinnamon Erika (D) - 1100kr

1. Keen Arroyo Il (D) - 1300kr
2. Merrell Swivel Nubuck (D) - 900kr

1. Merrell Hurricane M) (D) - 900kr
2. Ecco Cheja (D) - 950kr

@ 1. Keen Venice H2 (D) - 1200kr

Sandaler

30 gaochlopkliniken.se




HZA
Z. 3]
L35

WAVE RIDER 17

THE U4iC RUNNING FORMULA

FEEL LIGHT 7/ FEEL SMOOTH /7 FEEL ENERGISED

The Wave Rider 17, designed
with U4iC midsole technology
for a lighter neutral ride.

30% lighter and with

5% smoother cushioning
you feel 100% energised

to run faster, go further and
release the endorphins that
leave you feeling euphoric.

~

J7zuno
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Vi behandlar alla olika



