Halsporre cller hallux valgus? Vara experter reder ut besvaren
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Trana bort skadan?
Ar traning eller hjalpmedel
ratt vag for att laka en skada.

Dina forutsittningar
Hur ser dina fotter ut och

hur paverkar de dig?

Inligg & fotbaddar
Mer 3n bara vid besvar
eller smartor.

Stark kroppen
Fyra enkla Gvningar som
starker dina fotter.

Foredrar du asfalt, grusvag eller skogen?
promenad och Iopskor| stor skoguide




Intro

Vi kdnner...

...att Ni 8r pa ratt vag!

Svenskarna har blivit allt mer hdlsosamma, och tanker pa kroppen och
dess vdlmaende som aldrig tidigare. Det tycker vi 3r fantastiskt!

Ni springer, promenerar, intervalltrdnar och gar powewalk. Vi ser dven
en trend i att den fore detta individuella traningen allt oftare sker i
grupp. Ni trénar tillsammans, peppar och stottar varandra i ert mal att
ma battre. Ni hittar numera nya vagar, och skapar egna rutiner utifran
vad som passar er bast.

Vi ser att “appar” och teknologi kommer in i er aktivitet med
traningsrad och annat. De svenska hotellen flyttar upp gymmen fran
skamvran i kdllaren, till basta laget med utsikt. Ni stéller [6pbandet vid
datorn p3 arbetsplatsen och trotsar en stillasittande vardag. Det hander
mycket och det inspirerar oss!

Darfor kanner vi att vi vill hjalpa alla er dar ute som trotsar den skona
soffan och den onda traningsvérken. Vi njuter av tréning och motion
och brinner for att kroppen ska ma bra. Vi vill att ni ska kunna njuta av
er trdning pa samma satt som vi sjdlva gor.

Darfor har vi bestamt oss for att infora en ny arbetsmetod pa
klinikerna.

Nu scannar vi ndmligen av alla vara kunders fotter, kostnadsfritt.

Vi vet vilka belastningar kroppen utsétts for nar du hoppar pd gympan,
eller gar atta timmar av din arbetstid pa harda golv. Vi vet hur ditt
omtaliga knd kommer att reagera av att springa pa asfalt. Med hjalp av
var nya arbetsmetod far vi veta hur din kropp paverkas biomekaniskt,
utifran dina fotter. Detta 3r vad vi gor och vad vi kan, béttre an de
flesta. Att hjalpa och informera har varit var filosofi sedan vi startade
vara forsta kliniker for 18 ar sedan. Vi har lart oss massor av er pa
vagen, och nu vill vi dela med oss av den samlade kunskapen till alla
som vill.

Vi kanner oss forvantansfulla, men det finns fortfarande utmaningar.
Vi gr mot en var dar manga av oss langtar ut till motionssparen, men
dar samtidigt en del har svart att hitta en motionsform som passar
just dem. Detta vill vi andra pa! Vi hoppas fd méta er i ndgon av vara
butiker, dar vi gor allt for att inspirera er och hjalpa till.

Lat oss hjélpa dig att valja ratt utrustning som passar just dig och dina
aktiviteter!

Vi ses snart.
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6 Nyheter & uppsnack

Alla kan ndmna att en sko har pronationsstdd och att den ar stétddmpad. Men for att
matcha ratt sko till ratt fot krdvs kunskap om bade fdtter, skor och belastningen som
sker ndr du ror dig. Det ar det vi gor varje dag, sa vi tors lova att vi kan det battre 3n de
flesta.

3 Steg 1 - Vi scannar dina fotter

Kunskap om skor och kroppen r grunden for var verksamhet. Men tekniska hjalp-
medel kan vara en fantastisk assistans pa vagen. Den forsta delen du som besoker oss
kommer att g3 igenom 3r Aetrex iStep. Lds om hur den fungerar och hur den hjalper
0ss guida dig ratt.

10 skoguide - Arets bista lop- & walkingskor

Undrar du vilken av alla skor som skyltas i butik som |dmpar sig bast for dig? Perfekt,
det 8r vad vi kan bast. | var guide later vi dig f& en inblick i hur skorna &r uppbyggda
och vilka som kan passa just dig.

18 Inldgg & fotbdddar - Hur kan de hjdlpa dig?

Inlagg och fotbdddar ger effekt dven nar det inte finns smartor eller besvar i kroppen.
Lds om hur vi kan hjalpa dig bdde om smartan slar till, i forebyggande syfte, samt for att
ge din kropp optimala forutsattningar.

77 Atts vanliga belastningsskador
For att undvika skador, eller om du redan drabbats, bjuder vara experter pa en genom-
gang av atta vanliga diagnoser som kan uppsta till f6ljd av dverbelastning.

2/ stiirk kroppen med fyra enkla 6vningar
Fyra dvningar som starker fotterna pa bade kort och lang sikt. Kér dem regelbundet i
forebyggande syfte eller om du drabbats av smartor.

2 6 Experterna svarar
Finns det ett motsatsforhallande mellan att trna upp en skada och att anvdnda
ortopedtekniska hjdlpmedel?

7 & Instabil fotled eller hallux valgus?

Ett v3l utprovat stod kan gora stor skillnad for dig med svullnad och/eller smérta. Har
du hallux valgus, eller instabilitet kring kn3 eller fotled ar det hit du ska bladdra.

3 O Nio underbara sandaler

P3 arbetet, under semestern eller hemmavid. Sandalen kan med fordel nyttjas under en
stor del av dagen och &r utan tvekan fotens bdsta van ndr varmen gor sig pamind.

Ga & Lopkliniken Innehall
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Start

Vi behandlar alla olika - S har undersoker vi Dig Uppsnack

Att borja springa. Mt tiden, inte
distansen. Bry dig inledningsvis
inte om i vilken hastighet eller hur
langt du springer. Forsta steget

i att komma igang med 6pning
syftar enbart till att vanja kroppen
vid att rora sig pa ett nytt satt. Ta
dig ut, ror dig ett par minuter och
var nojd. Vila minst en dag mellan
passen och dka tiden du ar igang
successivt. Att styra passen utifran

!

Scanning: Hur belastas Dina fotter? Spegellada: Hur ser Dina fotter ut? Bl Gistons/hastighet, samt de positiva

Vianvénder oss av olika hjdlpmedel, Vid steg tva undersoker vi Dina fotter statiskt ~ :  ICIGNCGIUEKIACUI-CIN ClCy

tillsammans med kunskap. Forst undersoker med Din egen kroppsvikt som belastning. gl s3 smaningom.

vi Dina fétter med en digital belastningsplatta. Detta gor vi med hjélp av en spegellada. :

Den madter ut Din tryckbelastning och ger oss Har tittar vi pa Dina fotvalv, fotens form och gl Vit favorit! Sandalen Venice H2

en fingervisning om vilka delar av Din kropp eventuella avvikelser. Infon ger oss svar pa gl fran amerikanska Keen har varit

som 3r mest utsatt. Dina forutsattningar, och vilka skor som en fqvorit i ett par ar. Den har alltid
kommer att fungera optimalt fér Dig. bjudit pa gladje, inte bara genom

sin goda funktion, utan 3ven via
oandliga farkombinationer. Arets
hetaste farg pa den modellen, som
Sverigeagenturen (Sportmarket)
lyckats tjata sig till, torde dock vara
vit.

En kilometer pa 2.55, skulle nog
nagra av oss kunna klara om vi
spurtade rejalt. Att fortsatta langre
i den hastigheten ar fa férunnat.

J BREl De flesta av oss skulle nog sta
Bl dubbelvikta eller falla handlost i

Lopband: Vad har Du for fotisattning? Testdags: Vilken sko passar Dig bast? : BRI CINCHEIEIEMNI SIS
Nasta steg ar att [ata Dig g eller springa i en Efter detta test plockar vi fram nagra olika : sQlttade 2.55/ Ifm far han.slog it
neutral testsko, for att se hur Dina fotter skomodeller i varierande prislagen som passar yarldsrekord‘pa maraﬁq_ndmtgns
reagerar p belastning. Ditt steg analyseras pa just Dina fotter. Allt detta utan att det kostar Dig © |8 september 'fJ_Ol'Ja ni l3ste ratt,
ett 16pband, dar fétterna filmas av nagot extra. Resultatet blir att Dina motions- i arion2lkdiometer: 42,1 o
videokameror bade bak- och framifran. aktiviteter blir mer njutbara och Du kan meter. | 2.55 tempo. Sluttid?

maximera Din tréning, 2.05.57. Imponerande!

Stretching fore loppasset? Ar du
en av dem som brukar stretcha
statiskt innan du ger dig ut och
springer bor du fundera en gang till
vilken effekt det ger dig. Studier har
namligen visat att statisk stretching
minskar den muskuldra formagan
att skapa explosiv kraft. De l6pare
som stretchade statiskt i trettio
sekunder innan passen sprang
inledningsvis i ett lagre tempo, och
upplevde samtidigt att de anstrang-

Hjalpmedel: Ar ritt skor inte tillrackligt? B e sic hardare. Vi kan allts3 sl3 fast
Kanske hjélper det inte med den grundligaste utprov- all att vid intervalltrdning och liknande
ningen av skor, d& maste andra atgarder till. En felstalld gl traning dar fart dr involverad, kan
fotled eller nedsjunkna fotvalv kan leda till onddiga 8 det nog vara pa sin plats att skippa
dverbelastningsskador i fétter, knan, hoft, rygg och gl statisk stretching och lagga fokus
nacke. Detta kan saval forebyggas som avhjilpas med gl p3 en dynamisk uppvérmning.

individuellt anpassade fotbaddar och inlagg.
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Start

En unik sandal - Keen Uneek

Mycket kan sagas och tyckas om Keens nya sandalmodell Uneek. | marknadsforingssyfte har den «.‘
onekligen fatt ett fantastiskt namn som litt kan lekas med, och fortydliga hur man ténkt i nya banor ~ : »
och hittat pa nagot unikt. Att utseendet pa sandalen far betraktaren att hja 6gonbrynen och dra »
pa smilbanden, lika ofta som det skakas pa huvudet 6ver dess annorlunda och okonventionella ]
[6sningar, gillar vi. Det ar ndr nagot sticker ut som intresse uppstar. | fallet Uneek har man lyckats : ]
’
[}
»
»

kombinera nytank, design och funktion.

Att Keen kan tillverka sandaler vet vi. Att Uneek kommer att f6lja i samma spar som modellerna
Venice och Newport ar vi, efter att ha testat den, dvertygade om. For dig som trivts i Keen sedan
tidigare, Grattis! Du har ett nytt alternativ. For dig som aldrig testat, Vilkommen! Du har en méjlig

ny favorit.
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till 150 mil &r vad du kan rakna
med att ett par mdngdtraningsskor
for 16pning pallar med. Efter den
strackan 3r de flesta paren ned-
- 4 © ndtta och snedslitna. Hur mycket
| : al . och hur snabbt skon slits paverkas
= : individuellt utifran ditt [6psteg,
din tyngd och vilket underlag du
springer pa. En val anpassad och
utprovad sko som matchar ditt 16p-
steg haller klart fler mil &n om du
rycker en fran hyllan, och hoppas
pa det basta.

-f‘ "- -

-Z.__‘_.,..-r

Tyck till om G& & Lopkliniken

Gor din rost hord sa vi far reda pa vad du tycker! Fraga oss om skor, 16pning, promenader, traning eller skador i ftter och ben.
Utbyt erfarenheter och tipsa oss om nagot du tror vi skulle vara intresserade av. Vill du hylla eller saga oss ar det ocks3 fritt att gora.
Hor av dig direkt pa facebook.com/GaochLopkliniken eller fraga@gaochlopkliniken.se Foredrar du instagram sé hittar du oss under

Gaochlopklinikenab

26 ben.
33 leder.
23 muskler.

t i Siﬁror En mangd ledband och ligament.

Fardigformad vid cirka 13 ars alder.

Diabetesinlagg

I &r har vi ett nytt
fardigbyggt inlagg an-
passat for diabetiker.
Lyncos 22-serie ar
byggt i ett extremt
mjukt och formbart foammaterial, speciellt anpas-
sat for diabetesfotter. Lds mer om dem, och hur vi
matchar ratt modell mot dina fotter p3 sidan 8.

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 3r stabil eller bra stotddmpad, men alla
har inte kunskapen eller utrustningen for

s att se hur skon paverkar just Dig.

Kunskap om kroppen

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

P
Du gér, springer, hoppar eller arbetar. e

: Var kunskap stricker sig langt. Vi i
: sjukgymnaster, ortopedtekniker och
« idrottsvetare. Vi utovar sjalva 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 g till viga for att slippa
+ smirtor, och vad Du bor gora om

. problemen dyker upp.
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Utprovning & service

Vi scannar dina fotter
Steg 1 i hur vi hjalper dig

8 gaochlopkliniken.se

ar kunskap om kroppen, samt

hur skor och inlagg paverkar
densamma ar den viktigaste delen
i var verksamhet. Ibland kan det
dock vara bra med lite tekniska
hjdlpmedel. Alla som besoker oss
pa jakt efter skor kommer att stota
pa den. Aetrex iStep - Steg 1 i hur vi
hjdlper dig. Den ger oss tre viktiga
svar; dina fotters form, fotvalvens
hojd och punkter pa dina fotter som
ar tydligt belastade. Det har steget
ar ett av fyra for att vi ska kunna ge
dig basta majliga hjalp.



lla som besdker oss p3 jakt
efter skor kommer att stota
pa den. Aetrex iStep - Steg
1 i hur vi hjdlper dig. Aetrex
iStep ar en digital belast-
ningsplatta proppfylld med
barometriska sensorer, infrardda
lysdioder och receptorer. Later det
invecklat och komplicerat? Ja det rent
tekniska bakom utrustningen l3mnar vi
at andra. Proceduren dr dock enklast
mdjliga. Med byxbenen I3tt uppvikta,
och strumporna p4, kliver du upp pa
iStepplattan. Darefter behdver du bara
sta still i cirka tjugo sekunder. Mer 8n s3
krévs inte for att vi ska fa en bra grund
for att guida dig vidare i rétt riktning.
Avscanningen ger oss information om
tre viktiga punkter; din fots form, héjden
pa dina valv och vilka ytor av fétterna du
belastar. Resultatet fran scanningen ger
oss en fingervisning om vad du har for
forutsattningar. Genom informationen om
din fots form och hojden p3 valven kan vi
snabbt ndrma oss vilka varianter av skor
som kommer att fungera optimalt for
dig. Istéllet for att du ska prova igenom
alla modeller som finns, plockar vi direkt
fram de skor som &r bast [ampade for
dina fotter och din kropp.

Dina belastningsytor ger information
om vilka omrdden som &r extra utsatta,
och dérigenom har en 6kad risk for be-
lastningsskador och smartor som f6ljd. Vi
kan med det som utgangspunkt forklara
varfor vi rekommenderar en viss sko, och
om du kanske ar i behov av mer stod i
form av inldgg eller andra hjalpmedel.
Enkelt och pedagogiskt kan vi ocksa pa
datorskdrmen visa dig hur dina fotter
ar formade, samt hur de fungerar och
paverkar din kropp i dvrigt. Informa-
tionen &r alltsa lika mycket for din skull,
for att du, om du vill, ska kunna plocka
med dig den och fa en bra forstaelse hur
du paverkas av dina fétters form. Utifran
all information som vi far fram kommer vi
att ge dig tips och rad, forklara riskfak-
torer och fordelar. Positivt som negativt,
vi lyfter fram det som &r viktigt.

Vidare ger mjukvaran som &r kopplat till
belastningsplattan dven tips pa fardig-
byggda inldgg som matchar din typ av
fot. Inlaggen &r alltsa inte formgjutna utan
viljs utifran ett brett sortiment dar den
variant som bast passar din fots upp-
byggnad rekommenderas.

Ar du sugen pa att testa dina egna
eller ett par potentiella nya skor med,
respektive utan, inlgg sa finns sjalvklart
den méjligheten. Skulle du ha besvar
eller smértor i fotterna forklarar vi om
de har inldggen kan vara nagot for dig,
eller om du kanske ar i behov av en mer
individuellt utformad 16sning. Funktionen
som inldggen erbjuder, utdver en 6kad
komfort, &r att de avlastar
kroppen genom att skapa
stdd for fotvalven, samt
bygga upp med dampn-
ing under utsatta delar av
fotterna.

Inldggen kommer i en
rad olika modeller,
samtliga med stod for
det langsgaende fotvalvet
(halfoten). Med det
stddet som grund byggs
inldggen pa vissa
modeller pd med en
pelott, for att stodja upp
den frdmre trampdynan.
Vissa har dven stéd som
starker upp och minskar
eventuell pronation.
Genom att matcha ihop
de hér olika stdden kan
fyra olika kombinationer
uppnas. Lagger vi till att
de byggs i olika material
beroende p3 vilka skor
de ska anvandas till, eller
vilken/vilka aktiviteter
de ska anvandas till,
6kar antalet modeller
snabbt. Behdver du

dem till promenaden
eller din idrottsaktvitet,
kommer s3kerligen en

090 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,

Tre olika typer av fotter

)
y
E

Utprovning & service

Hur ser

dina fotter
ut?

nagot tjockare, mer ddmpande, modell
att l3mpa sig bast. Ar du daremot i stérre
behov av stdd i dina finskor &r den
tunnaste modellen (1Tmm tjock) ett
utmarkt val. Kanske ar du diabetiker

och behéver vara véldigt forsiktig med
fotterna? D4 ar det en extremt mjuk
foamvariant som kommer bli din basta
van. Det gar alltsa att hitta en 13mplig
16sning till de flesta typer av fétter. Om
du har besvir eller smartor som ar mer
uttalade och knepiga, tar vi hjélp av vara
ortopedtekniker for vidare guidning. Tret-
tio sekunder &r allts3 starten, darefter gar
vi till Steg 2; Spegelladdan. Mer om den p3
sidan sex, eller ndr du besoker oss.

e®® ©00000000000000000000000000000000000000000000,

Normala valv

Neutral och stabil isdttning,
med bra biomekanisk effekt.
Sjélvklart kan smartor uppstd
dven om du har normala valv,
men risken dr mindre da foten
fungerar sviktande men stabilt.

Laga valv

Laga valv och platta fotter ar i
stort behov av st6d och
stabilitet. Dessa fotter hamnar
ofta i en felstillning (pronation)
som kan ge besvdr med
benhinnor, kndleder och
hélsporrar.

Hoga valv

Gor ofta att foten blir stum och
rigid. Det primara for fotter
med hoga valv 3r stétddmpning
i skorna. Vanliga smartomraden
ar framre trampdynan, under
hdlen och i Iandryggen.

200 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°
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Ar du pa jakt efter E.ny e

som |3mpar sig bast for d rfekt,

ar uppbyggda och vilka somkan passa just dig. Se den €

kan namligen n3mna att en sko har pronationsstod och att den & sto
fot krévs dock kunskap om bade fétter, skor och belastningen som

varje dag, sa vi tors lova att vi kan det bttre 3n de flesta. Med rétt skor

minskar risken for skador. Det ar darfér du ska l3ta oss hjalpa dig.

i

alla skor som skyltas i butik
vi dig fa en inblick i hur skorna
en ar, snarare an ett rattesnore. Alla
ad\For att matcha ratt sko ftill ratt
rnar doYor pa dig. Det ar det vi gor
far du.wiymaximalt av din aktivitet och




Skoguide

Bland mangdtraningsskorna hittar vi modeller for de allra flesta
I6pare som springer regelbundet. Kdnnetecknande for dessa
modeller 3r god stabilitet och mycket stotdampning. Det r

For fran den har kategorin du bor vilja sko till de flesta av dina I6p-
o pass. Hallbarheten for en mangdtraningssko brukar uppskattas till
la n g passe n 100-150 mil. Hall koll pa hur skon slits, och byt minst vartannat ar

for att halla god funktion pa skon. Hur skorna i den har kategorin
paverkar lopsteget skiljer sig kraftigt at fran sko till sko, lagg darfor
stor vikt vid att hitta en modell som [dmpar sig for hur just dina
valv ar byggda, och hur ditt I16psteg ar.

Neutrala

Forst presenterar vi de neutrala modellerna. Det dr [6pskor utan extra forstarkning, som passar dig med ett neutralt steg utan
behov av extra stéd. Har hittar vi ocksd de modeller som bast lampar sig for dig med hoga fotvalv, eller dig som supinerar. Dar
inget annat anges ar dammodellerna placerade till vanster och herrarnas till hoger.

Adidas adiStar Boost ESM Last - typ av sko
Smal modell med en mjuk och f6ljsam
ovandel. Mellansulan, den stdtddmpande
delen, 3r precis som tidigare versioner riktigt Fotvalv

mjuk och studsig. Trivs du med den typen av ————
skor &r AdiStar Boost ESM ett perfekt Log?
alternativ for 16pning pa asfalt, grusvagar och
andra jdmna underlag. Skon passar smala

till normala fétter med hoga fotvalv. Ett plus

med materialet Boost &r att det bibehaller

samma mjukhet dven under kalla dagar.

Vikt 265g / 315g. Hal-td dropp 11mm

Pris 1700:-

Bred Smal

Asics Gel-Cumulus 16 Last - typ av sko
I Cumulus 16 hittar vi en av de mest mang-

sidiga neutrala modellerna. En sko som ger ~ Bred

riktigt bra stabilitet och fullgod ststdampning Fotvalv

under saval hilen som framfoten. Limpar ~ F———

sig for val for grusvagar, asfalt och elljusspar. 182

Vikt 252g / 300g. Hil-ta dropp 11mm

Pris 1500:-

Asics Gel-Nimbus 17 Last - typ av sko
Utan att kompromissa p3 funktion eller
komfort &r det Nimbus du bor spana in. Full-
packad med dampning, under bade hil och ~ Fotvalv
framfot, samt en grym passform. Lagre vikt,

Bred

ny mellansula, ny ovandel och ny innersula %82

ar nagra av uppdateringarna for i ar.

Vikt 249g / 306g. Hil-ta dropp 13 / 10mm

Pris 1900:-

Brooks Glycerin 12 Last - typ av sko

Mjuk och bekvam kring foten, och maximalt

stotdampad for att skapa kinslan av att réra  Bred

sig pa moln under foten. Lysande kombina- ~ Fotvalv

tion som passar neutralt eller supinerande |f=
l6psteg. Enda minustecknet for Glycerin ar ~ 18?

vikten. Nagot tung, men underbart ddmpad.

Vikt 260g / 331g. Hil-ta dropp 10mm

Pris 1800:-

gaochlopkliniken.se 1



Skoguide

Mizuno Wave Ultima 6

Stabil och trygg. Ultima fortsatter i samma
anda som sina féregangare och ger en
vdlddmpad sko med god slitstyrka. Rymlig
[3st och bra vridstyvhet gér den hér skon till

ett 1ampligt val for lite tyngre l6pare, eller om

du soker en trygg och stadig grund.
Vikt 255g / 315g. Hal-ta dropp 12mm
Pris 1400:-

Last - typ av sko
—

Bred
Fotvalv

—

Laga

New Balance 880v4

Latt, mjuk och f6ljsam med rejél stotdamp-
ning. Fjarde versionen av 880 har en bred
[3st som passar dig med neutrala och nagot
lagre valv, med normal till bred fot. Allstare
som trivs bast pa jdmna, harda underlag.
Vikt 230g / 269g. Hal-ta dropp 12mm
Pris 1400:-

Last - typ av sko

—

Bred
Fotvalv

—

Laga

Salomon X-Scream 3D

Med historien i rejdl terrdng borjar Salomon
nu leta sigin i den urbana miljon. X-Scream
ar en skon crossover for dig som trivs lika
bra med asfaltslopning som lttare terrang.
En sko som gor sitt jobb oavsett val av miljo.
Vikt 272g / 303g. Hil-ta dropp 10mm

Pris 1300:-

Last - typ av sko

—

Bred
Fotvalv

—

Laga

12

Saucony Ride 7

Ride 7 har en svangd last, vilket gor att den
bdst passar till hdga valv. Modellen ar riktigt
5tt och har fantastisk [6pkansla. For ett
neutralt [6psteg, eller for dig som supinerar
kan det har bli en klar favorit.

Vikt 238g / 264g. Hil-ta dropp 8mm

Pris 1500:-

L3st - typ av sko

Bred
Fotvalv

—

Laga

Saucony Triumph ISO 12

For de langsta passen. Nya Triumph r en
neutral modell med mycket stétddmpning.
Arets modell har fatt en ny konstruktion i
ovandelen, ISO, vilket vi upplever har
forbattrat passformen en aning.

Vikt 247g / 283g. Hil-ta dropp 10mm
Pris 1700:-

L3st - typ av sko
—

Bred
Fotvalv

—

Laga

Latt pronation

Skor for l3tt pronation har ett litet stod pa insidan av foten, som hjdlper till att bromsa upp den pronationsrorelse som for manga sker vid
I6pning och/eller promenader. Hur stédet ser ut, och vad det &r byggt av, varierar mellan olika méarken. Fraga oss gérna sa berttar vi mer
om hur de olika mérkena fungerar. Den gemensamma funktionen stdden har 3r att minska svikten i skon pa insidan av foten, och darmed

kontrollera hur mycket foten ror sig int.

Adidas S.nova Sequence Boost 7
Kombinationen mjuk stétddmpning med
ett 3tt pronationsstdd gor Sequence till en
sko som passar bast for [6pning pa jamna
underlag. Smalare l3st som lampar sig for
dig med normala eller nagot smalare fotter.
Vikt 275g / 310g. Hil-ta dropp 10mm
Pris 1400:-
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—

Bred
Fotvalv

—

Laga




Skoguide

Asics GT-1000 3

Ibland behdvs inte mer 4n det nod-

vandigaste for att en sko ska vara suveran.
Det kan mycket val ha varit tanken nar
tredje versionen av GT-1000 designades.
Precis som sina féregangare ar arets modell
forsedd med en latt pronationskil och en
lagom mangd extra ddmpning via gelkuddar
under hal och framfot. | ovandelen har man
sparat pa vikten genom att inte lagga till allt-
for mycket extra material, utan skon kanns
skont avskalad. Soker du en sko som gor
jobbet utan extra funktion dr det har ratt val.
Trivs du med passformen i GT-1000 men vill
ha dn mer komfort, eller kanske &r i behov
av mer stabilitet, kan du titta p3 de nagot
rejélare modellerna fran Asics; GT-2000 3

och Gel-Kayano 21.

Vikt 283g / 309g. Hal-td dropp 7mm

Pris 1400:-

—

—

Last - typ av sko

Bred
Fotvalv

Laga

Mizuno Wave Inspire 11
Sagolikt latt, men med bibehallen stabilitet,
ar nog de egenskaper som bast kdnneteck-

—

Last - typ av sko

Bred

nar Inspire 11. Allt “onddigt” material, i form ~ Fotvalv

av stoppning i hdlkappa med mera, har fatt
ge vika. Kvar ar en 16pglad sko med lag vikt.
Vikt 227g / 260g. Hal-ta dropp 12mm

Pris 1500:-

"

Laga

New Balance 860v5
Klassiskt 12mm hal-td dropp ger en kiinsla |———
av god svikt och skon komfort. Pronations-
stddet ar val tilltaget och lampar sig for dig
med litt eller ndgot kraftigare pronation. For F——

normala eller nagot smalare fotter.

Vikt 248g / 290g. Hal-ta dropp 12mm

Pris 1400:-

Last - typ av sko

Bred
Fotvalv

Laga

Pearl Izumi M3 (Dam)

Smidig och med en nagot annorlunda
kénsla ar vad vi och de flesta som testar
Pearl Izumis skor brukar uppleva. Tight
passform med en sdmlds ovandel bidrar till

en atsittande komfort. Damstorlekar.

Vikt 247g. Hal-ta dropp 11mm

—

—

Last - typ av sko

Bred
Fotvalv

Laga

Pris 1400:-
Saucony Guide 8 Lést - typ av sko
En smal modell med en svingd last. P—
Lopglad med lag vikt. Arets version av Guide Bred

Fotvalv

1ar inte gdra ndgon besviken. Har du en
normal till smal fot, och behdver en sko mot \|=

13tt pronation, 3r Guide ett alternativ.

Vikt 241g / 278g. Hil-ta dropp 8mm

Pris 1500:-

gaochlopkliniken.se 13
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Pronation

Foljande skor ar anpassade for dig som har en tydlig pronation, laga valv eller har behov av mycket stod och stabilitet nar du springer eller gar.
Den har kategorin skor 3r oftast ndgra gram tyngre, men det gar att hitta guldkorn. Skillnaden pa modellerna, vad giller placeringen och langden
pa pronationsstddet, dr stor. En korrekt utprovning efter dina forutsattningar ar darfor oerhdrt viktig.

Asics Gel-Foundation 11 Last - typ av sko
For laga valv 4r det hir ett perfekt val. —

Fa l6pskor erbjuder samma stabilitet och Bred
pronationskontroll som Foundation. Rymlig ~ Fotvalv

sko som passar bredare fotter. \

Vikt 290g / 340g. Hal-td dropp 12mm Loga
Pris 1500:-
Asics GT-2000 3 Lést - typ av sko

Populdr modell som med ett méttligt \
pronationsstdd och gynnsam l3st passar

en bred variation av fotter. Modellen finns ~ Fotvalv
4ven i en smal list for bade herr och dam.  ——

Bred

vikt 258g / 309g. Hil-ta dropp 10mm Laga
Pris 1600:-
Asics Gel-Kayano 21 Last - typ av sko

Allt i ett - stabilitet, maximal stotddmpning ~|F———
och ombonad komfort. Gel-Kayano 21 ar  Bred

en sko byggd for langa pass, manga mil och  Fotvalv
varierade underlag. Funktionsmassigt en av ~ |F———

de biésta skorna pa marknaden. Log?

Vikt 272g / 323g. Hil-ta dropp 13 / 10mm

Pris 2000:-

Brooks Adrenaline GTS 15 Last - typ av sko

Brooks &r nya for oss i ar. Och det sr med  |———
glidje och stor trygghet vi presenterar och ~ Bed
later dig testa dem. Adrenaline 3r en rymlig ~ Fotvalv
sko dar det tydligt kanns hur pronations- ~ F——
stodet stabiliserar. En palitlig modell som Laga
kommer att ge dig bra stdd fran forsta il
sista steget under dina I6ppass, oavsett
distans. Svart fargsattning for bade herr- och
dammodellen kan nog gladja manga. Att den
finns i fler farger gladjer andra.
Vikt 280g / 314g. Hal-ta dropp 12mm
Pris 1400:- .

Pearl Izumi H3 (Herr) Last - typ av sko
Nagot littare pronationssko i en smalare P—
3st. Passar smalare fotter med normalt Bred

hoga valv. Den svagt monstrade yttersulan ~ Fotvalv

ger minskad vikt, men passar darfor bast —

pa asfalt och liknande plana underlag. Laga
Herrstorlekar.

Vikt 295g. Hal-ta dropp 11mm

Pris 1400:-

gaochlopkliniken.se
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Saucony Omni 13 Last - typ av sko
Suverin stabilitet i forhallande till sin vikt.  |—

Omni 13 ger dig med l3ga valv och prona-  Bred
tionsproblem en bra I6sning. Med bibehal- ~ Fotvalv

len foljsamhet och mjukhet i ddmpningen —

ger Omni 13 ett utmarkt kombination av Log?

stabilitet och stétddmpning.

Vikt 252g / 298g. Hal-ta dropp 8mm

Pris 1600:-
| kategorin lattviktsskor har vi placerat skor som viger under
260 gram for herr och 240 gram for dam. En l3ttviktssko ar ett
F .e utmarkt komplement till dina mangdtraningsskor, eller som enda
or sko for dig som &r van lépare och/eller Iitt i kroppen. Fordelen
. med en lattviktssko ar mer lopkdnsla. D3 skon ar mer flexibel och
'nte rva | I er med tunnare sula, far du béttre kontakt med marken. Isattningen
& I o bor samtidigt ske langre fram pa foten, och tempot vara hogre. Att
pp springa i den har kategorin skor staller dock storre krav pd att du
som springer orkar stabilisera och skapa flyt i steget. Du behdver
helt enkelt bra I6pteknik for att f3 ut max av skon.
0000000000000 000C0O0CO0CS
Asics Gel-DS Trainer 20 Last - typ av sko
Nastan 30 gram har bantats fran foregan- ~ |———
garen, vilket gor detta till den lattaste e
versionen hittills i DS-Trainer serien. Ett Fotvalv

utmarkt val till intervaller och lopp, och med F———

ett litet pronationsstod ger den ett gott stod 982

dven vid nagot langre distanser.

Vikt 202g / 247g. Hal-ta dropp 10mm

Pris 1500:-

Asics 33-FA Last - typ av sko

En flexibel, mjuk och féljsam mellansula &r |————
33-FA byggd pa. Modellen ar helt neutral ~ Bred

och lampar sig bast for dig med ett bra Fotvalv
l6psteg, som vill ha lag vikt men bibehallen ~ F—

stotdmpning. Laga

Vikt 238g / 252g. Hil-ta dropp 4mm

Pris 1400:-

Nike LunarTempo Lést - typ av sko

P4 startlinjen &r lag vikt en dnskvird egen-  p———
skap. P4 det passar LunarTempo in perfekt.  Bred

Med en vikt under 200 gram r deten sko ~ Fotvalv

som I3mpar sig bast for korta distanser i p—

hogt tempo, exempelvis lopp och intervaller. %82

Vikt 167g / 193g. Hal-ta dropp 8mm

Pris 1200:-

Saucony Kinvara 5 Last - typ av sko

Ar du en driven och van l6pare kan det hir |————
vara ett lampligt alternativ till allt forutom de B9

riktiga langpassen. Ar du nybliven lopare, ~ Fotvalv

men sugen pa att testa littare skor, bordu  |———
se Kinvara som en tavlingsssko eller som ett %82

13tt alternativ till intervallpasset.

Vikt 190g / 215g. Hal-ta dropp 4mm

Pris 1400:-
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Trivs du bast i skogen nagra timmar efter att ett regn har bl6tt upp
backen? Nar marken ar harligt lerig och mjuk. Kanske féredrar du
att springa pa klipphallar eller smastigar med rétter? Dar under-
F O r laget ar varierat och varje fotisattning skiljer sig mot det
foregdende. Ar svaret ja bor du snegla mot en trailrunningsko.

. . Trailrunningskorna ger mer grepp, ar slitstarkare och klarar
trailrunning . bittre. Som recal 1

ojamnheter battre. Som regel ar de ocksa nagot lagre i mellan-
sulan, vilket bidrar till battre markkontakt. De ar optimalt an-
passade for 10pning i terrang; pa stigar, stenar, klipphallar, grus,
rotter och jord. Allt du behdver nér skogen lockar.

Icebug Mist RB9X Last - typ av sko
Luftigare 6psko 4r svar att finna. Mist dri ~ |———
trailsammanhang en [amplig modell till lit-  Bred Smal
tare skogslopning, oppna marker och grus- ~ Fotvalv
végar. | och med att ovandelen till storsta ~ F——— -
delen bestar av mesh sa 4r den inte optimal 1% Hoga
om du helst springer obanad terrang.
Vikt 225g / 265g. Hal-ta dropp 5mm
Pris 1200:-

Icebug Zeal RB9X Last - typ av sko
Zeal ir en ny modell och tillverkad p3 ett P
helt nytt satt. Mellansulan i skon r i ett enda  Bred
stycke och har dragits upp pa sidan av skons Fotvalv
inner- och yttersida. Den konstruktionen ger |
en sko som blir otroligt I3tt och f6ljsam, men
samtidigt oerhdrt stabil. Yttersulan bestar av
RB9X, en gummiblandning, under hél och
framfot samt en plastbrygga under halfoten.
Bryggan ar forsedd med sma piggar som

ger grepp och skyddar foten nar du springer
pa rotter och dylikt. Materialen, tillsammans
med monstringen pa sulan, ar det som ger
Zeal ett oslagbart grepp pa saval torrt som  Vikt 209g / 250g. Hal-ta dropp 6mm
blétt underlag. Pris 1200:-

Inov-8 X-Talon 212 Last - typ av sko
Minimalistisk modell for dig som &r van P—
I6pare och soker en sko med tight pass- Bred

form. 212 ir en idealisk modell for I5pning ~ Fotvalv

pa 16sa stenar, gras eller i lerig terrng, Med F———

en sula med fantastiskt grepp och en lag Liga

profil som ger snabb och stabil |6pning ar

det har skon du valjer nar det ska ga fort.

Vikt 220g / 252g. Hil-ta dropp 5mm

Pris 1400:-

Salomon Speedcross 3 Last - typ av sko
Speedcross 3 ar tillrickligt ddmpad for att ~ f———

du ska klara strickor p3 asfalt. Skon 3r dock, Bred

med den grovt monstrade sulan, sjilvklart ~ Fotvalv
optimerad for I6pning i terrdngen. Helt —
enkelt en bra kombination for dig som soker %82

snabbhet och komfort i en och samma sko.

Vikt 278g / 306g. Hil-ta dropp 11mm

Pris 1300:-

16
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For 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 pa jobbet. Fundera gdarna igenom vilka egenskaper du vill ha

p romenad ut av skon, och vid vilka tillfallen du planerar att anvdnda den. Med
H detta som grund, dina fotters form och hur du belastar fotterna,
& wal kl ng plockar vi fram de modeller som passar dina fotter bast och

motsvarar de krav du har p3 skon.

Asics Gel-Odyssey WR Last - typ av sko
Ovandelen pa Odyssey ir ytbehandlad och |———
ddrigenom vattenavvisande. Gel-kuddar Bred

under hil och framfot ger god dampningi  Fotvalv

en férhallandevis latt och smidig walkingsko. F———

En svdngd last med en liten pronationskil ger 8

stabilitet vid tendens till l5ttare pronation.

Pris 1200:-

Asics Gel-Solace Last - typ av sko

Skinnet pa Solace ir mjukt och fljsamt. — |
Kombinerat med den fantastiska stotdamp- ~ Bred Smal

ningen och stabiliteten i det hirenavde ~ Fotvalv
allra basta walkingskorna pa marknaden. —

Stdmmer passformen har du en suverdn sko Laga Hoga
till [angpromenaderna eller till vardags.

Pris 1500:-

New Balance 775 GTX Lést - typ av sko

Gore-Tex membranet gor 775 helt vattentit |—— |
och kan dirav vara ett bra val pd promenad- Bred Smal
erna saval under var, sommar som host. Fotvalv

Rymlig dver framre delen av foten och nagot —— —|
tightare passform kring halen. En sko som Laga Hoga
I13mpar sig bra p3 alla typer av underlag.

Pris 1300:-

Saucony Integrity (dam) List - typ av sko

Neutral stabil modell for dig som sokeren ~ p——— |
1att men samtidigt val stétddmpad sko. Bred Smal

Integrity fungerar utmirkt som vardagssko ~ Fotvalv
saval som p3 de langre promenaderna. \

Ovandel i skinn eller nubuck beroende ps & Hoga

fargval. Obs! Endast damstorlekar.

Pris 1200:-

Saucony Omni Walker Last - typ av sko

En av fa walking- och promenadskor med ~ |— ]

ett rejalt pronationsstdd. Ar du i behov av Bred Smal

mycket stabilitet sa r Omni Walker en av de Fotvalv

forsta modellerna du bor fundera pa. — —
Laga Hoga

Ovandelen i skinn kan enkelt impregneras
for att std emot vdta och smuts béttre.
Pris 1300:-

gaochlopkliniken.se 17



G3 & Lopkliniken Ortopedteknik

18

e

Inlagg & fotbaddar

Mer 3an bara vid besvar och smartor

7\

i ortopedtekniker hjdlper dig
som har problem och smartor
i fotter, kndn, ben, hofter och
rygg. Smartorna och besvéren
behdver allts3 inte sitta i foten
for att vi ska kunna avlasta dem. Om
besvéren ar relaterade till fotens belastning
och valv, finns stora mdjligheter for oss att
hjdlpa dig. Har du smartor nar du star, gar
eller ror dig i samband med nagon specifik
aktivitet, sa kan det paverkas av hur din
kropp ar byggd och hur du darigenom
belastar den. Fotvalven samt fotlederna ar
manniskans stotddmpare. Nar dessa inte
fungerar som tankt 6kar risken for dver-
belastningsskador. Med hjalp av ortoped-
iska fotbaddar och fotinlagg har vi mojlighet
att korrigera felstéllningar, stodja upp fot-
valven och avlasta specifika omraden. Med
ratt material, form och anpassning forstark-
er vi fotens naturliga satt att stabilisera och
dampa stotar. Minskad risk, 6kad talighet
och mindre smarta blir resultatet.

Kroppens biomekanik
Hur kroppen fungerar ar svart att korta ned
och sammanfatta. Men vill man pa ett enkelt

gaochlopkliniken.se

satt forklara kan man dra paralleller till en
bils uppbyggnad. Bristande stétddmpare,
fel hjulinstallning eller snedslitna dack ar
inte bara farligt for dig som forare och dina
medresendrer, utan sliter markant hardare
aven pa bilens dvriga delar. P4 samma sitt
fungerar kroppen ur ett biomekaniskt pers-
pektiv. Ett [agt valv ddmpar sdmre, drar un-
derbenet i en inatrotation, vinklar kndleden
inat och tippar backenet framat. Hoga valv
4 andra sidan ger en rigid och stel fot, som
belastar trampdynorna hart och ger ett hogt
tryck uppat genom knaleder och landrygg.
Beroende p3 vilken typ av fot du har, och
hur den belastas, kommer olika delar av
kroppen att utsattas for storre belastning
och slitage, och darigenom ha en 6kad
bendgenhet att drabbas av belastnings-
besvar. | figur 1 och 3 (pa nista uppslag) ser
man ocks3 tydligt hur hoften och backenet
paverkas nar det forekommer kraftiga
felstallningar och samtidigt sidoskillnader
mellan héger och vanster fot.

Undersokning
Vid en undersokning gér vi igenom dina
besvar. Viktiga fragor ar nar, var, hur, hur

lange, och vid vilka aktiviteter du kant av
omheten eller smartorna. Darefter

borjar undersokningen av hur dina fotter ar
formade; vi tittar pa hojden pa valven,
eventuella felstallningar och hur du satter
belastning p3 foten saval stillastdende som
ndr du gar eller springer. Viktigt ar att hitta
orsaken till besvaren och vad som paverkar.
Ar det fel utrustning, upplagget pa din
vardag eller traning, eller din kropps-
byggnad som stéller till det? Kanske &r det
en kombination av ovanstdende. Klart ar
dock att de ovan ndmnda orsakerna ar de
tre vanligaste nar det kommer till Gver-
belastningsbesvar.

Utifran den information vi far fram
kommer du att fa en forklaring till huruvida
dina besvar kan relateras till hur du belastar
kroppen, och darefter en rekommenda-
tion av den 16sning vi finner [3mpligast.
Sjalvklart kommer vi ocksa att forklara
varfor den 16sningen ar bast for just dig.
Var rekommendation styrs av dina fotter,
hur du belastar dem, valvens form och dina
smartor. Vi guidar, tipsar och resonerar oss
fram i samforstand med dig, for att hitta en
optimal och fungerande 16sning.
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I slutdndan ar det dock du som bestdm-
mer vad du vill satsa pa. Foljer du véra rad
brukar smartorna som regel forsvinna.

Tillverkning/formgjutning

Vid tillverkning av ortopediska fotbdddar
eller fotinlagg gor vi forst en avgjutning av
foten med hjalp av en tredimensionell
scanner, eller genom en traditionell gips-
avgjutning. Dessa tekniker skiljer sig inte
ndmnvart at. Vid bada dessa avgjutnings-
tekniker befinner sig foten i ett avlastat
lage, och ddrmed kan ett optimalt stéd

for nedsjunkna fotvalv skapas. Avgjutnin-
gen tar som regel bara ett par minuter att
genomfora, men darefter tillkommer tid for
tillverkning av hjdlpmedlen. | vissa fall har
vi dock méjlighet att ordna med enklare
varianter, som vi kan bygga ihop och forma
direkt vid forsta besoket. I annat fall far du
rakna med cirka tva veckors leveranstid.

Inte bara vid besvir

Det &r l3tt att fastna i tanken pa att ett inldgg

ar nagot som anvands ndr det uppstatt
besvar i form av smarta. Faktum &r dock att

vinsten med ett inlagg stracker sig langre an

sd. Det finns effekt att tjana i storre utstrack-
ning dn vad man forst tanker. Att hitta ratt
vinkel pa foten ger en vinst, dven om du inte
har belastningssmartor. Har du laga valv,
felstallningar eller pronerar kraftigt, kommer
det att ligga till grund for dina forutsattnin-
gar oavsett aktivitet. Ju storre felstallningar,
desto sdmre biomekanisk formaga far foten
och kroppen utvecklar da mindre kraft. En
neutral och stabil isattning ddremot, ger ett
effektivare tryck fran foten mot underlaget.
Vare sig du aker langd, forsoker vinkla

upp alpinskidorna pa kant, eller paborjar
golfsvingen, finns effekt och fordelar att
vinna med att hitta ratt position pa fotterna.
Det hdr dr bara ett urval av idrotter och ak-
tiviteter dar du kan forbattra och underlatta
ditt rérelsemonster, genom att optimera din
fots position och kroppens belastning.

Nar ska jag anvinda inlagg?

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

till sju gdnger kroppsvikten. Raknat pa en
sjuttio kilo tung person ska foten klara av att
bdra upp néra ett halvt ton. Tjugosex ben,
mangder av muskler och ledband bygger
tillsammans upp foten och fotvalven. Det

ar den konstruktionen som ska palla med
tyngden. Men tvivla inte, kroppen ar byggd
for att klara sin egen vikt. Dessvarre har golv
och vagar 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, r dock densamma som nar vi
sprang pa savannen och jagade i skogen.
Nar underlagen var varierade och kuper-
ade. Nar vi dagligen rorde p3 oss for att
finna mat. Nar var huvudsakliga uppgift inte
var att sitta framfor datorn. Var kroppsliga
utveckling har dessvarre inte hangt med i
den utveckling var omvarld haft, och till f5ljd
av detta har risken for belastningsskador
6kat markant.

Hur och var vi ror oss styr i hog ut-
strackning att belastningssmartor uppstar,
kroppens form och funktion var smartorna
uppstar. Gar och star du mycket pa harda
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Kroppens biomekanik

Olika positioner pa fotterna
speglar och paverkar kroppen
pa olika satt. Som bilderna visar

sd styr fotens position i forsta

hand rotationen i underbenet

och ddrigenom hur kndleden

vinklas och belastas. Ett lagt valv

med inatvinklad fotled (Fig. 1)

vrider kndna in mot varandra i

en valgusstallning. Ur ett biome-

kaniskt perspektiv kommer den

har “felstéllningen” av fotterna

att fortplanta sig uppat mot hoft,

backen och rygg. Siledes kan

\ positionen pa dina fotter paverka
: langt mer an bara de leder och
muskler som ligger narmast fot-

]
f
| o

A

Fig. 1 - Pronation Fig. 2 - Neutral Fig. 3 - Supination terna. Med hjilp av inlagg och
fotbaddar ar det mojligt att kor-
rigera och stélla in kroppen i en
mer neutral position som avlastar
och ger mindre slitage.

ettinlagg
hjalpa din

kropp?

underlag under arbetstiden, bor du definitivt till en rad aktiviteter, allt frdn arbetstiden muskulaturen i valven. Utvecklingen fran

fundera p4 att minska risken genom att till promenader och idrottande. Ortolab- den tiden 3r markant. Med dagens teknik,

anvanda dig av fotbaddar eller inlagg. fotbdddarna ar unika genom att de ger ett kunskap om kroppens biomekanik, samt

dynamiskt stod 3t bade det langsgaende materialutveckling, har inldggen blivit bade
Olika material och olika inligg och det tvargdende fotvalvet, samt samlar bekvamare, mer effektiva och mer varierade
De fotbaddar och inléigg vi tillverkar varierar  ihop fettkudden under halen. Darigenom i form och funktion. Utvecklingen géllande

kraftigt i material och funktion utifran vad de forstarker fotbadden fotens egen stétdamp-  bade inldgg och skor har gjort det mojligt att
ska anvandas till, och eventuella smartor de  Ning, utan att 1sa eller hindra den naturliga tillverka fotbdddar som ar allt frén I6vtunna
ska avlasta. Med alltifran supertunna model- rorelsen. Fotens egna muskler kan arbeta till lite mer st6tddmpande modeller som

ler for finskor, till ststdampande modeller till naturligt och férsvagas darmed inte. Risken  stjal nagra millimeter av skons hjd. Dessa

arbetsskor, kan vi ordna specifika [6sningar ~ for att fa belastningsskador minskar, och passar dérmed bést i skor dér en innersula
till det mesta. De tva modeller som de flesta  rehabiliteringstiden forkortas om du redan  forst plockas bort.

blir rekommenderade ar Ortolabfotbidden  ar skadad. Forenklat kan vi sla fast att vi har

eller ett EVA-inlagg. Fordelen med bigge Att man skulle bli tvungen att an- kunskapen och méjligheten att tillverka och
dessa varianter ar mojligheten att saval vanda sig av storre skor, for att ett inldgg &r  forma inldgg till de flesta varianter av skor.
stodja valven som att ge en stétdampande klumpigt och stjal plats, ar funderingar och  Undantaget skor med valdigt hoga klackar.
effekt. De skiljer sig dock markant at pa tankar som for oss 8r rtt vanliga att hora. Att skrdddarsy och anpassa utifran dina

en punkt, Ortolabfotbadden ar klart mer Riktigt sa illa &r det inte. Men I3t oss backa  behov och férutsattningar ar var specialitet.
stétdampande men samtidigt tjockare pa bandet for att skapa lite forstaelse. Forut- Att hitta ratt |6sning som far dina besvar och
hajden. Ortolabfotbadden kan ses som fattade meningar och missuppfattningar smairtor att forsvinna ar vart mal. Dock ar
en vidareutveckling av ett EVA-inlagg dar brukar som regel kunna sparas. Och visst det inte alltid majligt, eller snarare optimalt,
grundmaterialet (EVA) 3r detsamma. Med gar det att forsta en del av denna miss- att ha ett enda inlagg till samtliga skor. Olika
EVA som grund byggs Ortolabfotbidden uppfattning ocksa. Inlagg har, sen det skor ger olika utrymme for inldgget, men
pa med flertalet material, for att uppna borjade anvandas, byggts och knackats framforallt stéller olika aktiviteter olika krav
maximal effekt for varje fot och kropp. till i stela, harda och klumpiga material. pa kroppen, och ddrav kommer olika
Ortolabfotbadden 3r dirigenom den variant ~ Obekvama och stela metallinlagg som material att vara mer optimerade 8n andra
dar vi kan uppna mest effekt och ar utmarkt bade kylt av foten och tryckt hart pa vid dessa tillfallen. €3
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Ga & Lopkliniken Skador

Dlagwostisera, behandla
och forebygg

Aj. Plotsligt finns den bara dar. Smartan. Och kanns for varje steg du tar eller vid varje traninsgpass du utfor. Lugn. Allt gar att fixa.
Steg 1: K3nn noga in hur symtomen ter sig och fa hjalp med att stdlla en diagnos. Steg 2: Ta reda pa vilken eller vilka atgarder som
ska till for att rada bot pa smartan. Darefter géller eventuell fortsatt rehabilitering och forebyggande tgarder, for att inte dra pa dig
samma besvar igen. For att undvika skador ger vara experter har en genomgang av nagra av de vanligare skadorna som kan uppsta
il foljd av dverbelastning vid arbete eller idrott.

For fler skador och roten till det onda, kika in p3

eller maila vara experter pa

Symtom: Symptomen vid [6parknd kommer oftast efter
ett par kilometers 16pning och visar sig dd genom smartor pa
utsidan kndet nagra centimeter ovanfor knaleden. Ofta 6kar
besvaren under traningspasset och nar oftast en niva dar
smartan gor att det inte gar att fortsatta springa.

Behandling:

- Kontrollera de skor du springer i, och se till att stddja upp
foten till en neutral position med korrekt utprovad sko eller
ortopediska inlagg.

- Kontrollera eventuell benldngdsskillnad.

- Hitta alternativ till lopning. Cykling, simning och rodd &r
utmarkta alternativ.

- Stretchdvningar av iliotibialbandet ar oftast mycket effektivt.
Ta garna kontakt med sjukgymnast for information kring detta.
- Kortisoninjektion i slemsacken under senan (gj i sjalva senan)
kan hjélpa.

- Om besvaren fortsatter i mer 8n 3-6 manader efter att du
sett 6ver ovanstaende s3 ta kontakt med ortoped for eventuell
operativ atgard.

Symtom: Smartor i frimre delen av kndleden som utloses Symtom: Symtomen vid benhinneinflammation ar mhet pa
av anstrangning. Vanliga rorelser som framkallar smartan ar underbenets framsida eller insida, under och efter trdning. Smartan
huksittande, gdng nerfor trappor, men dven att resa sig efter brukar vara som mest koncentrerad langs skenbenets insida, ca 5-15
stillasittande. cm ovanfor inre fotknélen.

Behandling: Problemet ar ofarligt och laker ofta av sig Behandling:
sjalv, men det kan ta manader till ar innan det férsvinner. - Undersok om du har ratt sko for ditt 16p- och gangsteg, for eventuell
Prognosen ar vanligtvis god. korrigering av pronation.
- Aktivitet med smarta ar okej om smartan inte stegras vid - Individuellt anpassade fotbaddar for att neutralisera ditt steg,
varje tillfalle. - Traning inriktad pa cirkulation och fotgymnastik for att starka
- Styrketraning av larmuskulaturen (quadriceps) 4r ett viktigt vavnaderna sa de tal 6kad belastning.
inslag i rehabiliteringen. - Alternativ traning i form av cykling, simning.
- En bidragande orsak kan vara dverpronation vilket ger en - Eventuellt belastande traning, till exempel promenader om det inte
o6kad vinkel och storre belastning i knaleden. Se darfor 6ver gor ont.
hur du belastar dina fotter, och korrigera eventuella fel- - Kompressionsstrumpor

stallningar med ratt skor och ortopediska inlagg.

22 gaochlopkliniken.se



4. Nedsjunket friimre fotvalv
Symtom: Nedsjunket framre fotvalv ger en hogre belastning
under trampdynan 3n normalt, vilket ofta ger trétthet, forhardnader
och smarta i frdmre trampdynan. Andra symtom som kan uppsta
till f6ljd av att detta ar domningar och “pirrningar” i tdrna, sa kallat
Mortons Neurom.
Behandling:
- Pelott som stddjer det framre fotvalvet och minskar trycket pa
trampdynan. Det 3r viktigt att fa pelotten ratt placerad for att f3 en
bra effekt.
- Da3mpade skor som hjalper till att ta upp belastningen.
- Undvik hogklackat pa grund av den 6kade belastningen som sker
pa framfoten da halen hojs.
- Formgjutna inldgg med anpassad pelott.

5. Hallux valgus
Symtom: Hallux valgus kdnnetecknas av att stortan vrider sig inat
mot de andra tarna och en kndl bildas pa stortdleden. Detta leder ofta
till en stel och dmmande stortled.
Behandling:
- Individuellt anpassade fotbdddar med en valutformad pelott for att
avlasta framre fotvalvet och dka 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 lage.
- Lastning av skor for att undvika tryck.

&. Hijlsporve / Plantarfasciit

Symtom: Vid halsporre kinns smartan oftast i ett omrade pa framre .-~
delen av hélens insida. Man &r valdigt 6m vid belastning och tryck, och
en stelhet i foten visar sig ofta de forsta stegen som tas pd morgonen. :

Smartan blir ofta battre nar man har rort sig nagra minuter.
Behandling: Behandlingen av hélsporre 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 [3kning ska ske. Se dver vad som kan ha

varit den utlésande faktorn till att halsporren uppkommit och ratta till

den.

- Fotbaddar eller inlagg for att stddja fotvalvet och minska belastningen.

- Undvik att ga barfota, nyttja gdrna en sandal eller toffel inomhus.

- Tejpning av plantarfascian. 5-6 veckors behandling,

- Strassburgstrumpa. En ortos som anvands nattetid for att stretcha ut

plantarfascian. Minskar stelheten och smartan p3 morgonen.

- Cirkulationsévningar for att 6ka flexibiliteten och blod-

genomstromningen i plantarfascian.

G4 & Lopkliniken Skador

F. Severs skada

Symtom: En vanlig orsak till hdlsmartor hos barn.
Smartan ar lokaliserad till baksidan av halbenet, strax
under hélsenans faste. Smartan kanns oftast pa sidorna av
halbenet, vanligen 13ngs insidan men kan fdrgrena sig och
ge smarta saval langs utsidan som ibland in under halen.
Skadan leder till virk under och/eller efter aktivitet dar
fotterna belastas. Vill det sig illa blir smartan sa intensiv att
barnen inte klarar av att springa alls, och ibland inte kan
g4 barfota inomhus.

Behandling:
- Formgjutna inlagg eller fotbdddar for att stabilisera
halbenet, halla ihop halkudden och korrigera eventuell
felstlining av fétterna.
- Halkil som hdjer halbenet och darigenom minskar
slitaget som vadmuskulaturen skapar pa hélengenom
halsenan. K
- Tejpa ihop fettkudden under halen.

Bilder: Bauerfeind

22 Uttrampad 6&@%0&0{6

Symtom: Smarta under halen i samband med belast-
ning. Smartan kan vara lokaliserad till saval hela tramp-
dynan som till fotsulans kanter (rand-6mhet). Vid
belastning kan oftast sma “bubblor” ses runt halen.

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

- Korrigering av skor. Viktigt med st6tddmpningen.

- Formgjutna st6tddmpande inlagg.

- Stétdampande halkilar.

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

- Om mdjligt, anpassa traningen eller arbetssituationen.
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G3 & Lopkliniken Traning

Trana pd hemmaplan

Satt fokus pa enkla 6vningar for styrka och rehab av dina fotter.
Fungerar lika bra vid rehabilitering som i férebyggande syfte.

Skrynkla handduk

Bl6t en handduk och lagg ut den pa golvet. Genom
att upprepade ganger boja ihop tarna 8r malet att dra
handduken tills den 3r helt ihopvackad. Dra sedan
ut handduken sa den stracks ut helt igen, det ska
ske genom att tarna fran ett bojt lage stracks ut. Man
puttar helt enkelt bit for bit av handduken framat.
Ovningen stérker muskulaturen i frimre delen av
foten och tarna.

Sitt ned utan skor. Rulla
en massageboll eller ten-
nisboll i valvet under
nagra minuter. Perfekt
att utfora pa fikarasten
eller framfor tv:n. Den
har dvningen &r suverdn
for dig som drabbats av
plantarfasciit/halsporre.
Rorelsen som utférs
okar blodcirkulationen

i foten vilket paskyndar
[3kningen om man skadat
mjukdelarna som bygger
upp halfoten.

Placera ett grovt, stabilt gummiband
mellan dina stortar. Med hjélp av gummi-
bandet kan du jobba med att stretcha - Y.
ut din hallux valgus. Men motstandet i

gummibandet ger dig ocksa mgjlighet, o

beroende pa hur du placerar dina fotter
i forhallande till varandra, att arbeta med
stortan i riktningarna, uppat, nedat och
inat. Dessa rorelser starker musklerna

knutna till stortan och stabiliserar din
hallux valgus.

Placera foten pa en trappkant eller en riktigt tjock och hard bok. Stortan ska
h3nga utanfor kanten. Borja sen gd. Gangrorelsen utfors upprepade ganger pa
stallet. Det har ar en viktig dvning for att motverka och stirka upp hallux valgus.

24 gaochlopkliniken.se
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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 hogkvalitativa produkter fran Bauerfeind!

GenuTrain®

e Motverkar smarta och instabilitet

Tillverkad utan sommar i ett bekvamt material som andas
Lindrar vid artros

Det stickade materialet ger en effektiv kompression som
dampar svullnad och ger en 6kad blodcirkulation

MalleoTrain® S

e Ett utmarkt alternativ till tejpning

e Forebygger och motverkar stukning

e Det stickade materialet ger en effektiv kompression som
ddampar svullnad och ger en 6kad blodcirkulation

;]

Motion is Life: www.bauerfeind.se



G3 & Lopkliniken

®
*e
L &dd
9000
20000
96060600

) 0000000000000
obbdddddddbdddd
) 0006600000000
) 0000000000000
) 0000000000000

.. i A . A A A o A A & & 4
0000000060060
90000600

9066060060600
900686000060
906600606060

*
®
o
®
®
®
b
L 4

POOI0000860660000
POOH0000606000060
POOGI00000660600
3.4.4.4.0.00.0.0.0-00d
644600000004

o éddddd il
444434444
34444444
$0.0.0.0.44

o bdind

o

)OS

ol

od

Stefan Aberg
Ortopedtekniker
Ume3

Hakan Svensson
Ortopedtekniker
Ostersund

Lars Ottinger
Ortopedtekniker
Leg. Sjukgymnast

Ume3




Experterna

svarar

Om jag har fatt en hilsporre och en
kraftig inflammation som uppkommit
av lopning, ska jag da trina upp foten
for att gora den starkare? Eller ska jag
skaffa ett inlagg till skon?

Stefan: Jag tycker att du ska gora bada, det
ar alltid positivt att trdna upp en skada om
det gar att gora det. Det ar vid valdigt fa
tillféllen som vi inte rekommenderar
traning. Men for att minska rehabiliterings-
tiden och ge skadan avlastning under tiden
du trdnar, skulle jag rekommendera att
skaffa ett ortopediskt inlagg. Det hjalper
foten och skadan att vila nar du inte gor
dina traningsévningar. Din skada l3ker helt
enkelt snabbare da.

Ar det inte farligt att vanja foten vid ett
hjilpmedel, tink om jag blir tvingad att
ha det resten av livet?

Hakan: Jag moter en del kunder som ar
radda for att bli tvingade att ha inldgg
resten av livet om de vanjer foten vid en
sula. Men sa behdver det inte alls vara. En
del behgver bara hjalpmedlet under tiden
som de tranar upp skadan, sedan kan de
kora pa som vanligt igen. Andra har storre
problem och mar b3st av stétddmpning och
avlastning for att UNDVIKA skador. Det r
valdigt individuellt och beror p3 skadans art
och arv.

"Det ar vid fa tillfallen som vi
inte rekommenderar traning”

Min sjukgymnast sa till mig att trina
upp musklerna runt mitt kn3 i stillet for
att kopa ett inlagg, att jag skulle tanka
langsiktigt. Ar inte det bast?

Hakan: Det finns en anledning till att vara
produkter kallas for hjélpmedel. Sjélvklart
ska du trdna som du har blivit rekommen-
derad. Men en sula i skon rétar upp din
fot och ser till att grunden blir rak och ditt
6mma kn3 far avlastning genom att rata
upp felstaliningen som kommer fran foten.
P3 det séttet far du avlastning och skydd at
skadan medan du tranar den.

"Ett forstort fotvalv kan man
inte reparera till fullo”

Jag har inlagg sedan manga ar da jag tidi-
gare hade problem pa grund av nedtram-
pade fotvalv. Nu har jag inte lingre nagra
smartor, kan jag sluta med inldggen?
Stefan: Det ar viktigt att forsta helheten.
Om du ska springa en mara och har stora
felstallningar i foten, d8 maste du ha ratt
utrustning for att klara av det. Det ar viktigt
att titta pa just dina forutsattningar. Du

kan inte jdmfdra dig med din granne eller
kompis, vi ar alla uppbyggda olika. Ett
forstort fotvalv kan man inte reparera till
fullo, men du kan stabilisera och stérka det.
D4 ar traningsovningar i kombination med
inlagg det basta.

Ar det basta att trina upp foten redan
innan man har fatt en skada? Med till
exempel barfotaskor eller Nike Free som
tvingar foten att starka sig sjalv?

Hakan: Jag rekommendera séllan nagon,
vanlig motiondr eller elit, att trdna i barfo-
taskor langre stunder. Om en elitldpare har
fatt radet att trdana med den skon, ar det for
att personen &r just elittrdnad. Men manga
ganger klarar de inte av att bara trdna med
skon, utan behover ett komplement med
mer uppbyggnad. En vanlig motionar skulle
jag vara forsiktig med att rekommendera
en sadan sko. Men om du &r intresserad, ta
reda pa hur just du ska trana med den.

Men Nike Free, det dr vdl nagot nytt som
verkar fungera for manga. Ar det ett bra
satt att trana upp foten pa?

Stefan: Den skon slog igenom stort for
ett par ar sedan och beskrevs som ett

bra hjalpmedel for att trdna stabiliteten

i fétterna. Det blev en stor trend. Vi har
rekommenderat den skon sedan den kom
2004, till de kunder som behdver den
typen av traning. Nike Free &r alltsé inte
nagot nytt for oss, men det blev en nyhet
for allmdnheten for nagra ar sedan. Den
skon 3r mer skonsam mot din kropp, 3n
rena barfotaskor, men vi rekommenderar

Ga & Lopkliniken Expertsvar

séllan nagon att springa langt med den.
Den kan ocks3 vara ett utmarkt val som sko
att ga i till vardags for att stérka foten. Men
viktigt ar att man begransar tiden for hur
1ange man ror sig i den.

Det kommer nya produkter och hjélp-
medel pad marknaden hela tiden, vart jobb
ar att testa dem at vara kunder. Anser vi att
produkten haller vad den lovar, rekommen-
derar vi den. Vi utgdr aldrig fran trender.
Fotens anatomi 3r densamma idag som den
var for tjugo ar sedan. Men manniskors
medvetenhet har 6kat och det gor ocksa att
antalet produkter okar for att tillgodose
allas olika anatomi, trdning och behov.
Detta &r givetvis bra, vart jobb ar att se till
att ratt produkt hamnar p3 ratt person.

"Vart jobb ar att se till att ratt
produkt hamnar p3 ratt person”

Lars, du dr bade sjukgymnast och
ortopedtekniker. Hur ska man bast
behandla en skada tycker du?

Lars: Nar det giller belastningsskador s3

ar en viktig del att reda ut vad som orsakat
att skadan uppkommit, och darefter ratta
till den. Oftast ar det en, eller flera, av tre
delar som stéller till det; fel utrustning vid
utdvandet, upplagget pa arbete/trining
eller kroppens forutsattningar. En skada,
eller diagnos, kan ha en mall for hur den
bast behandlas. Mallen &r saklart framtagen
utifran ett normalfall och kan vara en bra
grund. Men en mall kan aldrig veta hur
vardagen ser ut for en enskild individ, inte
heller vad den personen har for drivkraft
och malséttning. Jag forsoker se varje kund
som unik. Darigenom blir behandlingen
ocksa anpassad mer specifikt. Ibland
kanske det racker med inldgg, andra ganger
behdvs rehabovningar och korrigering av
tréningen. En tredje gang racker det med
rehabilitering och vila, men genom att
anvanda ortopedtekniska hjdlpmedel s3
paskyndar man ldkningen. Summa sum-
marum, individanpassning och att se dver
skadan fran flera hall 6kar bade chansen att
I5ka den, och att I3ka den snabbt. €3
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3 & Lopkliniken Handplockat

ortopediska

hjslpmedel

@® Fot & fotled

1. Rehband Hallux Valgus Combo Comfort - 265kr
Avlastande stod for hallux valgus

2. Bauerfeind AchilloTrain Pro - 1300kr
Vid hilsenesmarta

3. Rehband Elastisk Fotledsbandage - 250kr
Latt instabilitet i fotleden

4. Bauerfeind MalleoTrain S - 700kr
Uttdnjda ledband. Instabilitet i fotled.

@® Underben

5. Bauerfeind Compression Sock Performance - 550kr
Medicinsk kompressionsstrumpa

6. Asics Compression Sock - 400kr
Kompressionsstrumpa

@ Kni

7. Bauerfeind GenuTrain A3 - 1700kr
Vid artros i knaleden

8. Bauerfeind GenuTrain - 1100kr
Mot instabilitet och menisksmarta i kna

9. Rehband Genu Therma Chondro - 570kr
Hopparkna, schlatter och framre kndsmarta

OBS! Vi kan tyvérr inte garantera att samtliga stor-
lekar av samtliga modeller finns pé alla véra butiker.
Vissa modeller &r bestéliningsvara. Priserna pg dessa
produkter kan ocksd komma att fordndras under éret.
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Sedan 1896 i Kutztown, Pennsylvania, har Saucony utvecklat skor och utrustning till
varldens basta l6pare. Anda sedan férsta Stockholm Marathon 1979 har vi genom &ren
varit med och drivit innovationen inom svensk 10pning och motionsidrott. Idag ar vi ett
av varldens och Sveriges mest valrenommerade varumarken for alla som vill satsa det
lilla extra pa sin traning. Darfor blev vi bl.a. testvinnare i Sveriges storsta l6pskotest
2014* och anvands av manga av Sveriges béasta 16pare och triatleter. Vill du uppleva
akta 16pning?
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Handplockat

@ Sstilrent svart

1. Cinnamon Erika (D) - 1000kr
2. Cinnamon Lisa (D) - 1200kr

3. Keen Rose Leather (D) - 1100kr
4. Embla (H + D) - 800kr

@ Firgglatt

5. Keen Rose Sandal (D) - 1000kr
6. Keen Uneek (D) - 1300kr

7. Keen Bali (D) - 700kr

8. Keen Venice H2 (D) - 1200kr
9. Keen Uneek (H) - 1300kr
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30% LIGHTER
RUNS

Mizuno U4iC midsoles are 30%
“lighter than standard running
~__midsoles to give you a smooth and

-+ fast feeling running experience.
Wave Inspire 11 for great support
yi,'t dynamic and fast.

-MIZUNG EU/RUNNING




Webb: gaochlopkliniken.se
Facebook: facebook.com/GaochLopkliniken
Instagram: gaochlopklinikenab
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