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En bortglomd del

Vi plagar dem, stampar pa dem och bryr oss inte ndmnvéart om dem.
Viridknar med dem och forviantar oss att de ska fungera som tankt. Vi
sneglar pa dem emellanat och putsar till dem nér det behévs. Storre
omtanke och mer kirlek dn sa ger vi dem inte. Tyvéarr. Sanningen att
sdga gjorde nog inte s& manga av oss som arbetar har det heller, innan
vi borjade jobba med dem. Faktum ar att vi nog fortfarande nonchalerar
dem till viss del. Tyvéarr.

Kanske ar det placeringen som gor det, sa langt bort fran vara 6gon och
var tanke som mojligt. Mer troligt ar det for att de oftast gor sitt jobb, tar
upp alla stotar och bar oss fram dag for dag.

Sa en dag. Aj. Forst da inser vi hur de paverkar oss. Hur vi belastar dem
och plagar dem med alla harda underlag vi gar pa. Hur de tunna och
smala skor vi tvingar ned dem i faktiskt kdnns. Hur de ar involverade i
alla rorelser vi tar, stdendes som gaendes. Forst da blir vi varse om hur
mycket de finns med oss. Hur de styr och staller, och faktiskt kan hindra
oss fran att utféra d&ven den minsta rérelsen och belastningen smartfritt.

Nar de sjunker ihop, vrider sig, vinklar sig och faller samman. Nar de
laser sig, drar ihop sig och skaver. Nir de domnar, tappar stabiliteten
och kapsejsar. Nar de inte fungerar korrekt, da paverkas vi. I hela kropp-
en. Ryggen, hoften och laren. Knéet, underbenet och vaden. Fotleden,
héilen och tarna. Alla delar paverkas av dem, och alla delar behover dem
i fullgott skick. Utan dem i bra skick fungerar kroppen samre, och bjuder
oss da oftast pa smérta. Tyvarr.

Forst nir problemen hopar sig och sméartorna kommit, da bryr vi oss om
dem. Riktigt s& mycket som de fortjanar. Forst da ger vi dem karlek och
tanker pa hur vi kan hjalpa dem. Forst da ser vi helheten.

Var inte som vi var, och i viss man fortfarande ar.
Ta hand om dem, och du tar samtidigt hand om den.
Vara bortglomda fotter. Var fantastiska kropp.

Personalen Ga & Lopkliniken

Omslagsfoto
shutterstock.com

Texter
Alla vi pa Ga & Lopkliniken

2 gaochlopkliniken.se



Utprovning & undersdkning
For att matcha ratt sko till rétt fot krdvs kunskap om bade
fotter, skor och belastningen som sker nar du ror dig. Det
ar det vi gor varje dag, s vi tors lova att vi kan det béttre
an de flesta.

Vi scannar dina fotter

Stig upp, sta still, fa svar. Svarare dn s3 behdver det inte
vara.

Nyheter & pryltips

Vi tipsar om érets nyheter bland skor, inldgg och tillbehr.

Skoguide - Arets basta skor
Undrar du vilken av alla skor som skyltas i butik som
[dmpar sig bést for dig? Vi har testat och sammanfattat
arets 35 bdsta 6p- och walkingskor.

Ortopedteknik som hjalper
Las om hur vi kan hjdlpa dig bade om smértan slar till, i
forebyggande syfte, samt for att ge din kropp optimala
forutsattningar. Allt for ett fortsatt aktivt liv.

Vart inaktiva jag
Vi tog ett snack med Michael Svensson pa Idrottsmedicin
i Umed, om vara fysiologiska forutséttningar och hur vi
bor se pa fysisk aktivitet, trdning och fédointag.

Skador & belastningsvark
For att undvika skador, eller om du redan drabbats, bjuder
vara experter pa en genomgang av atta vanliga diagnoser
som kan uppsta till foljd av 6verbelastning.

Utvalda favoriter - Sandaler
Sandalvdder ar det aret runt. Pa arbetet, under semestern
eller hemmavid. Sandalen kan med férdel nyttjas under
en stor del av dagen, och &r utan tvekan fotens basta van
ndr vérmen gor sig pdmind.

Ta hand om din kropp
Ratt produkter kan gora stor skillnad for dig med svullnad,
smarta eller skav. Har du hallux valgus, artros eller in-
stabilitet i dina leder &r det hit du ska bladdra.

Ga & Lopkliniken / INNEHALL
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Utprovning
undersokning

RATT PRODUKT
TILL RATT KUND

Vart koncept bygger p3 att
hitta ratt produkt till ratt kund.

Vi behandlar alla olika av den E N = !
anledningen att alla har olika Bt T = h@
forutsattningar och mal, allas : . e . e
kroppar och fotter ar individuella,

och belastas direfter: 1. SCANNING 2. SPEGELLADA
Bara genom att se varje individ Hur belastas Dina fotter? Hur ser Dina fotter ut?
som just en unik individ kan Vi anvinder oss av olika hjalpmedel, tillsam- Vid steg tva undersoker vi Dina fotter statiskt
optimala forutsittningar uppnas. mans med kunskap. Forst undersoker vi Dina med Din egen kroppsvikt som belastning.
S hi - : D fotter med en digital belastningsplatta. Den Detta gor vi med hjélp av en spegellada. Har
$a har undersoker vi Dig. méter ut Din tryckbelastning och ger oss en tittar vi pa Dina fotvaly, fotens form och even-
fingervisning om vilka delar av Din kropp som  tuella avvikelser. Detta ger oss information
ar mest utsatta. om Dina forutséttningar, och vilka skor som

kommer att fungera optimalt for Dig.

ot

3. LOPBAND 4. TESTDAGS 5. HJALPMEDEL
Vad har Du for fotisattning? Vilken sko passar Dig bast? Ar ratt skor inte tillrackligt?
Nasta steg ar att lata Dig g3 eller springa i en Efter detta test plockar vi fram nagra olika Kanske hjdlper det inte med den grundligaste
neutral testsko, for att se hur Dina fotter re- skomodeller i varierande prisldgen som passar  utprovningen av skor, dd maste andra atgarder
agerar pa belastning. Ditt steg analyseras pa just Dina fotter. Allt detta utan att det kostar till. En felstalld fotled eller nedsjunkna fotvalv
ett [6pband, dar fétterna filmas av video- Dig nagot extra. Resultatet blir att Dina kan leda till onddiga dverbelastnings-
kameror fran olika hall. motionsaktiviteter blir mer njutbara och Du skador i fotter, knan, hoft, rygg och nacke.

kan maximera Din traning. Detta kan saval forebyggas som avhjilpas med

individuellt anpassade fotbdddar och inlagg.

Tyck till om G3 & Lopkliniken

Gor din rost hord sa vi far reda pa vad du tycker! Fraga oss om skor, 16pning, promenader,
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 ar det ocksa fritt att gora. Hor av dig direkt pa
facebook.com/GaochLopkliniken eller fraga@gaochlopkliniken.se Foredrar du instagram sa
hittar du oss under Gaochlopklinikenab
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YOU SHOULD GET YOUR FEET
ON THIS STUFF.

CONTINUOUS CUSHIONING

Ett genombrott inom stétddmpning ¢ mer levande * mer responsiv * mjukare landningar ¢ starkare
franskjut » ny konstruktion som satter stétddmpningen ndrmast foten ¢ hjélper dig springa starkare langre

Prova nya Triumph ISO 2 med EVERUN.

saucony.com/EVERUN sq uco ny®
f Saucony Sverige &3 @sauconysverige FIND YOUR STRONG V
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Vi scannar
dina fotter

iSTEP-PLATTAN
Aetrex iStep ar en digital
belastningsplatta propp-
fylld med barometriska
sensorer, infrardda lys-
dioder och receptorer.
Den laser av trycket fran
kroppen och visar via

en skarm hur fotterna
belastas. Specifika be-
lastningspunkter belyses

tydligt.

AETREX-INLAGG

SIS I I LAY VLIS

OLIKA MODELLER
Samtliga modeller har ett
stdd for halfoten, vissa
har pelott och andra har
en pronationskil. Genom
att kombinera de olika
stoden far vi fram fyra
olika modeller. Detta

gor det majligt att enkelt
hitta ett inlagg som
matchar din typ av fot.

OLIKA MATERIAL
Inlaggen byggs i olika
material och har darfor
olika egenskaper. De
tunnaste varianterna ar
1mm tunna och ryms
darfor i de flesta skor.
Andra ar betydligt tjock-
are och mer stétdamp-
ande for att avlasta s3
mycket som mojligt.

gaochlopkliniken.se

ank dig ett steg nir-

mare en skon kéansla

i fotterna. Med hjilp

av Aetrex iStep kan
vi forbattra savél passfor-
men som komforten i dina
skor. Proceduren ar enklast
mojliga och sker i féljande
tre steg:

1. Stig upp

Med byxbenen latt uppvik-
ta, och strumporna pa
eller av, kliver du upp
pa iStep-plattan.

2. Sta still
Dérefter behover du
bara sta still i cirka tjugo
sekunder. Mer dn sa krdvs
inte for att vi ska fa en bra
grund for att guida dig
vidare i ratt riktning.

3. Fa svar

Avscanningen ger oss infor-
mation om tre viktiga punk-
ter: din fots form, hojden pa
dina valv och vilka ytor av
fotterna du belastar. Resul-
tatet fran scanningen ger
oss en fingervisning om vad
du har for forutsiattningar.

Med hjalp av informationen
om din fots form och héjden
pa valven, kan vi snabbt
narma 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 skomodeller som ar bast
lampade for dina fotter och
din kropp.

Dina belastningsytor ger
oss ocksa information om
vilka omraden av kroppen
som ar extra utsatta, och
darigenom har en 6kad risk
for belastningsskador och
smartor som foljd. Vi kan
med det som utgangspunkt
forklara varfor vi rekom-
menderar en viss sko, och
om du kanske ar i behov av
mer stod i form av inlagg
eller andra hjdlpmedel.

Enkelt och pedagogiskt kan

vi ockséa pa datorskidrmen
visa dig hur dina fotter

ar form-ade, samt hur de
fungerar och paverkar din
kropp i 6vrigt. Informa-
tionen ar 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 fotters form. Utifran
all information vi far fram
kommer vi att ge dig tips
och rad, forklara riskfaktor-
er och fordelar. Positivt som
negativt, vi lyfter fram det
som ar viktigt.

Vidare ger mjukvaran som ar
kopplat till belastningsplatt-
an dven tips pa fardigbygg-
da inldgg som matchar din
typ av fot. Inldggen ar alltsa
inte formgjutna utan valjs
utifran ett brett sortiment
dir den variant som béast
passar din fots uppbyggnad
rekommenderas.

Ar du sugen pa att testa
dina egna, eller ett par
potentiella nya, skor med
respektive utan inldgg finns
sjalvklart den mojligheten.
Skulle du ha besvar eller
smaértor 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, utover en okad
komfort, ar att de avlastar
kroppen genom att skapa
stod for fotvalven, samt
bygga upp med dimpning
under utsatta delar av
fotterna.

Om du har besvir eller smar-
tor som ar mer uttalade och
knepiga, tar vi hjalp av vara
ortopedtekniker for vidare
guidning.
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N heter Antligen! ropade vi nar Keen visade upp sin nya
sandalmodell Rialto. Varfor? Jo, det &r nog en av de bista
sandalerna med |6stagbar innersula vi fatt presenterat

°
Pr ltl S for oss. Mer info om den hittar du pa sidan 28 och pé
var hemsida under varen.

Artros...

. ...hallux rigidus och smértor fran frémre delen

: av foten ar nagra av de problem den hér skon

¢ kan vara en magjisk |6sning for. Senare under

¢ aret kommer ni att hitta Tor Summit Mid WP

: fran Hoka One One pa vara hyllor. En vattentat
: walkingkénga med utpréaglad rullsula. Rullsulan
: minskar belastningen pa framférallt framre del-
: en av foten. Redan nu har
: vi lépskon Clifton 2
: med samma fina

: egenskaper.

FRASCHA SKOR

Slipp kdnna den sunkiga lukten av dina skor eller traningsprodukter. SmellWell ar namnet och det
ar inte mer komplicerat 8n vad namnet antyder. Placera ned SmellWell-pasarna i dina skor nar du
inte anvander dem, och skorna kommer att lukta frascht inom loppet av nagra dagar. Den frascha :
lukten kommer i samma stund som bakterierna i skorna minskar. Frascha skor i tre manader for 90kr :
tycker vi 8r rena fyndet. ’

RYGGVARK

Nu &r det slut pa den dar ihdrdiga och
uttréttande ryggvarken. Med Bau-
erfeind LumboTrain far du hjalp vid
landryggssmarta och muskuldr svaghet
i 13ndryggen. Skyddet ger smartlindring
och hjalper till att 16sa upp spanningar

i muskulaturen. Materialet ar perforerat
och slapper igenom luften val.

Supertunna inldgg

Gillar du tighta skor med en lite mer dressad
stil kan det ibland vara klurigt att rymma
inlagg som stodjer fotterna. Det gar att rada
bot pa. Aetrex L100-serie stjal minimalt
med utrymme i skorna och passar darfor
aven bra i de riktigt smala, natta skorna.
Inldggen har stod for det langsgaende

SoftScience Drift dr en helt ny modell i vart sandalsortiment. Utdver den
grymma stotdampningen finns det tva riktigt fina egenskaper med
modellen: innersulan kan plockas ur for att bytas mot egna fotbaddar
eller inldgg, och halkappan kan vikas ned under innersulan om du
foredrar att ha sandalen som slip-in. Farger pa modellen finns det gott

- . om som synes pa bilden. | vara butiker kommer du att hitta ett varierat
fotvalvet, halfoten, och det frémre valvet. ¢ och blandat urval.

Max vs. mini

Asics kommer med en ny l6psko under 2016. Gel-Quantum 360 heter
modellen och den kommer att finnas i butik till sommaren.
Gelen, som normalt dterfinns i hdlen och framfoten pa
Asics lpskor, har har fatt bygga upp hela mellan- & -
sulan. Maximalt stotddmpad med andra ord. Men
vill man ha mycket funktion féljer vikten darefter, 368 respektive 320 gram vager Gel-
Quantum 360 in pa. Nagot tung men underbart komfortabel och stétdampad.
Priset ar satt till 2000kr. Gillar du fart och hégt tempo under dina [6ppass
ska du nog hellre sikta in dig pa lsttviktaren LunarTempo 2 fran Nike.
Endast 212 gram pa herrskon och 167 gram pa dammodellen. Ett
perfekt alternativ till intervallpassen, tavlingarna, eller de dagar du bara
vill kdnna dig riktigt Iatt och snabb. 1200kr landar priset pa.

8 gaochlopkliniken.se
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Du minskar slitaget pa

kroppen/minimerar
risken for skador. Och

Att testa ut ratt sko for
just dig gor du av tre
anledningar. Du far bat-
tre livslangd pa skon.
du optimerar dina
forutsattningar for att
kunna njuta fullt ut av
dina aktiviteter.




HITTA RATT

Undrar du vilken av alla
skor som skyltas i butik
som l3mpar sig bast for
dig? Perfekt, det ar det vi
kan bast. Valet av ratt sko
styrs efter ett samspel
mellan dig som kund och
o0ss som experter och
startar alltid med att vi
stéller ett antal fragor. |
var guide later vi dig fa en
inblick i hur skorna &r upp-
byggda och vilka som kan
passa just dig. Guiden ar
uppdelad i fyra kategorier:

1.
NEUTRALA
LOPSKOR

. 2.
.. LOPSKOR
LATT PRONATION

. 3.
LOPSKOR
KRAFTIG

PRONATION

4.
PROMENAD &
WALKINGSKOR
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NEUTRALA

Forst ut ar de neutrala modellerna. Har hittar du
[6pskor utan extra forstarkning, som passar dig med
ett neutralt steg utan behov av extra stod. Har hittar
du ocksa de modeller som bast Iampar sig for dig
med hoga fotvaly, eller dig som supinerar.

(Ddr inget annat anges dr dammodellerna placerade framfér herrarnas.)

ADIDAS ENERGY BOOST 3

Pris 1500:- Vikt: 266g dam, 326g herr. Hal-td dropp: 10mm

Den st6tddmpande mellansulan bestar till stérsta delen av Boost
vilket manga upplever ger en mjuk och studsig kansla. Energy
Boost 3 kommer att leverera fantastisk komfort och funktion for
dig med neutralt steg och smal fot. Oavsett 13ngd pa |6ppasset ar
det har en modell som tilltalar oss och ger en god |6pkansla.
Mjuk stotdampning. Smal last.

BROOKS GHOST 8

SAUCONY TRIUMPH ISO 2

Pris 1600:- Vikt: 261g dam, 298g herr. Hal-ta dropp: 12mm

Pris 1800:- Vikt: 255g dam, 289g herr. Hal-td dropp: 8mm

I Brooks Ghost 8 hittar vi en modell med mjuk stotddmpning.
Passformen lutar sig mot dig med normal bredd p3 fotterna dver
saval mittpartiet som frdmre delen av skon. Asfalt, grusvag eller
elljusspar? Ghost 8 fungerar fint pa blandade underlag och &r
byggd for att klara dven de langsta passen.

Mjukt stotdampad. For normala och hoga valv.

gaochlopkliniken.se

Tva stora uppdateringar har skett pa arest Triumph, en pa
ovansidan skon och en under. Ovandelen har forbéttrats och ger
en 3n mer foljsam passform kring foten. | mellansulan har man
placerat ett nytt material (Everun) under hélen, samt direkt under
hela innersulan for att ge en mer energidtergivande effekt.
Mjukt démpad och snabb respons. Sockliknande passform.
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ASICS GEL-PURSUE 2

NIKE AIRZOOM PEGASUS 32

Pris 1500:- Vikt: 275g dam, 303g herr. Hal-ta dropp: 10mm

Pris 1100:- Vikt: 241g dam, 280g herr. Hal-ta dropp: 10mm

I Pursue 2 hittar vi en valddmpad sko med fast och stabil 16p-
kansla. Asics GT-2000 har statt som forebild vad géller l3sten och
formen pa skon, men i Pursue har man plockat bort pronations-
stodet och gjort en neutral modell. Med bra vridstyvhet och god
stabilitet ar det har ett bra val dven for tyngre [6pare.

Stabil och vridstyv. Mycket stotdampning.

Mer klassisk och legendarisk I6parsko dn Pegasus ar svart att hit-
ta. Arets modell slar sig vidare pa samma bana som sina senaste
foregangare; lag vikt, mjuk dampning, smal passform och stilrent
utseende. Om du inte redan &r ett fan av Pegasus bor du med
smal fot som vill ha en otroligt prisvard sko testa den.

Smal. Lag vikt. Lagt pris.

MIZUNO WAVE ENIGMA 5

HOKA ONE ONE CLIFTON 2

Pris 1800:- Vikt: 272g dam, 323g herr. Hal-ta dropp: 12mm

Pris 1700:- Vikt: 210g dam, 246g herr. Hal-td dropp: 5mm

Rejalt stotdampad och stabil neutral modell. Perfekt for dig som
vill ha mycket stétddmpning i en sko som tal manga mil. Lasten &r
normalbred och passar darfor dig med normalt breda fotter. Den
vl tilltagna ddmpningen gor Enigma till ett fint val for den nagot
tyngre |6paren.

Stabil och vridstyv. Mycket stotdampning.

NEW BALANCE 880 v5

Pris 1400:- Vikt: 269g dam, 311g herr. Hal-ta dropp: 12mm

Vil stotddmpad men samtidigt mjuk och foljsam. Femte versionen
av 880 har en l3st som bast [ampar sig for dig med neutrala och
nagot hogre valv, med normalt breda fétter. Kort och gott en
allsidig sko som ger dig allt du behover till dina [6ppass utan att
overraska.

Allsidig. Normalbred.

Utseendet pa Hoka One One skor dr det som forst slar en. Men
faktum ar att Clifton 2 inte ar sa hog som du forst tror. | sjélva
verkat har mellansulan i framfoten fatt nagra millimeter extra
material for att ge ett lagre hal-t3 dropp och en kansla av mer rull
i franskjutet av steget. Testa och du kommer bli forvanad!

Lagt hal-ta dropp. Lag vikt.

ytterligare modeller

> ASICS GEL-CUMULUS 17
En av vara favoriter ar efter ar. Stabil och stadig med suverdn ddmpning.

> BROOKS GLYCERIN 13
Smal modell med riktigt mjuk ddmpning. Fdljsam och stretchig ovandel.

> MIZUNO WAVE ULTIMA 7
Stabil och rejélt stétddmpad.

> NIKE AIR ZOOM VOMERO 10
Rymlig modell som &r utmarkt p3 planare, hardare underlag.

> SAUCONY KINVARA 7
En l3ttviktare pa 187 respektive 218 gram. Perfekt for hogt tempo.

> SAUCONY RIDE 8
Smal, 14t modell som ger en helt underbar 16pkansla.

> SCOTT PALANI TRAINER
En sko med fint driv och god l6pkansla. Stabil med bred framfot.

gaochlopkliniken.se
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LATT PRONATION

Skor for 13tt pronation har ett litet stod pa insidan
av foten, som hjélper till att bromsa upp den prona-
tionsrorelse som for manga sker vid [6pning och/
eller promenader. Hur stodet ser ut, och vad det

ar byggt av, varierar mellan olika marken. Fraga oss
garna sa berattar vi mer om hur de olika markena
fungerar och vad som kan passa dig bast.

ASICS GEL-DS TRAINER 21

Pris 1500:- Vikt: 218g dam, 258g herr. Hal-ta dropp: 10mm

DS-Trainer far raknas som en lattviktare och bor framst ses som
en sko som kompletterar dina mangdtraningsskor. Undantaget
om du ar en van l6pare och létt i kroppen. Modellen dr nagot
smal i lasten, saval 6ver framfoten som i midjan. Ldmpliga fotter
for DS-Trainer dr alltsa normala till nagot smalare.
Lattviktare for intervaller och lopp. Smal last.

gaochlopkliniken.se

ADIDAS SUPERNOVA SEQUENCE BOOST 8

Pris 1400:- Vikt: 286g dam, 326g herr. Hal-ta dropp: 10mm

Kombinationen mjuk stétddmpning med ett I3tt pronationsstdd
gor Supernova Sequence till en sko som passar bast for [6pning
pa jamna underlag. Modellen har en smalare last som ldmpar sig
for dig med normala eller ndgot smalare fotter. Boostmaterial i
storre delen av mellansulan bidrar till den mjuka ddmpningen.
Smal. Mjukt stotdampad.

ol byt i

Skor bor bytas regelbundet for att bibehalla en
god funktion pa stétddmpningen och stabiliteten.
Exakt nar ar individuellt, och styrs utifran hur mycket
du ror dig, vilka underlag du ror dig pa, samt vilken typ
av sko du anvander. En |6psko for mangdtraning som
anvands tva till tre ganger i veckan bor bytas varje
eller vartannat ar. Rakna pa max 150 mils
anvandning. En promenadsko som
anvands dagligen bor bytas
varje ar.
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SAUCONY GUIDE 9

Pris 1600:- Vikt: 252g dam, 306g herr. Hal-ta dropp: 12mm

Pris 1600:- Vikt: 238g dam, 280g herr. Hal-ta dropp: 8mm

Nyaste versionen av Inspire har blivit lite rejdlare och har erbjuds
framforallt mer stétdampning an tidigare. Trots mer material och
o6kad vikt har skon behdllit sin enkelhet och 16pglada kansla.
Pronationsstodet pa Inspire ar placerat langt bak pa skon for att
ge god stabilitet och stodja foten redan vid isattningen.

Stabil. Lopglad.

ASICS GT-1000 4

Precis som Saucony Triumph har Guide fatt en uppdaterad mel-
lansula med materialet Everun. Arets modell ger fin stabilitet och
stotdampning, men framforallt imponeras vi av att Saucony kom-
binerat de egenskaperna med en riktigt 13g vikt. Lasten ar nagot
svangd sa den passar bast for normala och nagot hogre valv.
Smal. Mjukt stotdampad. Lag vikt.

—

SCOTT PALANI SUPPORT

Pris 1300:- Vikt: 280g dam, 329g herr. Hal-ta dropp: 10mm

Pris 1400:- Vikt: 280g dam, 300g herr. Hal-ta dropp: 11mm

GT-1000 har sina stora fordelar i slitstyrkan och att den ger ett
bra stdd pa langa pass. Passformen ar bast Iampad for normalt
breda fotter med nagot ldga valv men har vid test visat sig matcha
en stor variation av fotter. Vildampad i saval hilen som framfoten.
Den véger nagra gram mer men det vinns igen pa hallbarheten.
Stadig och fast stotdampad. Slitstark.

NIKE AIR ZOOM STRUCTURE 19

Pris 1300:- Vikt: 261g dam, 286g herr. Hal-ta dropp: 9mm

Bast 1ampad for 16pare med normal bredd p3 sina fotter. Du bor
aven ha normala eller nagot hogre valv for att skon ska fungera
optimalt. Structure gjordes om rejilt ifjol och har till i ar fram-
forallt uppdaterats med ett mer foljsamt och ventilerande material
i ovandelen.

Mjukt stotdampad. For normala och hoga valv.

Scott Palani Support &r byggd pa samma ldst som sin neutrala
kollega Palani Trainer. Supporten har dock, precis som namnet
antyder, en stabilare uppbyggnad av mellansulan for att ge stod
vid l3tt pronation.

Asfalt och grusvigar.

Mijukare betyder inte alltid mer dimpad

bast lampar sig for just dig en tredje
fragestallning. Information och svar
om dem far du nar du besdker oss.
Féljande punkter gillande fastheten/
mjukheten i stotddmpningen kan vi
dock sl3 fast redan nu.

En vanlig missuppfattning ar att ju
mjukare stotddmpningen i skon
kanns, desto mer stotdampad ar
skon. Mer fel kan det knappast

bli. Mjukheten, eller dess motsats
fastheten, i de stotdémpande
materialen speglar inte hur mycket
stotdampning som finns i skon, bara 1.
hur stort tryck som krévs for att

materialet ska borja svikta.

En mjukt stétdampad och en 2
betydligt mer fast stotddmpad sko :
kan alltsa vara exakt lika mycket
stétddmpad, men upplevas helt olika
nar du stller dig i dem eller gar och 3.
springer i dem.

Ett mjukare material innebar
en storre risk for att skon
snabbare trampas snett.

Ett fastare material ger skon
mer vridstyvhet och darigenom
mer stabilitet.

En fastare stétddmpning ger
mer kansla av kontakt med
marken, mjukare material sjunk-
Hur mycket belastning skon klarar
av att stotdampa ar en annan fraga.
Och vilken typ av stotddmpning som

gaochlopkliniken.se

er du i storre utstrackning ned i.
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PRONATION

Foljande skor ar anpassade for dig som har en tydlig
pronation, 13ga valv eller har behov av mycket

stod och stabilitet nar du springer eller gar. Den har
kategorin skor ar oftast nagra gram tyngre, men det
gar att hitta guldkorn med lagre vikt. Skillnaden pa
modellerna, vad giller placeringen och langden pa
pronationsstodet, dr stor. En korrekt utprovning efter
dina forutsattningar ar darfor oerhort viktig.

C=al0000g

e A T

NIKE AIR ZOOM ODYSSEY

ASICS GEL-KAYANO 22
Pris 1900:- Vikt: 292g dam, 317g herr. Hél-td dropp: 13/10mm

Om du ar en I6pare som inte vill kompromissa pa funktionen s3
har du hamnat ritt. Kayano 22 &r fullpackad med st6tdampning,
stabilitet och komfort. Dam- och herrmodellen ar byggda pa olika
|ster. Dammodellen har mer st6tddmpning i hdlen och kommer
med ett hogre hal-td dropp n herrvarianten.

Fullpackad med funktion. Normalt bred.

MIZUNO WAVE PARADOX 2
Pris 1800:- Vikt: 281g dam, 332g herr. Hal-ta dropp: 12mm

Paradox fokuserar p3 maximal stabilitet. Det har ar skon som &r
optimerad for dig med laga valv och kraftig pronation. Wave-
plattorna som genomldper hela mellansulan gor skon rejélt vrid-
styv och stabil men kostar en del i vikt. Arets modell har nagot
mjukare stotdampning, vilket har forbattrat helhetskanslan.
Kraftigt pronationsstod. For laga valv.

New Balance 860 v6

Pris 1600:- Vikt: 241g dam, 295g herr. Hal-ta dropp: 12mm

Pris 1500:- Vikt: 252g dam, 310g herr. Hal-ta dropp: 10mm

Arets basta nyhet kom redan ifjol och har till i ar endast fatt nya
farger. Odyssey har en kraftig pronationskil som stracker sig hela
vagen fran hl till framfot. Skor med s mycket fokus pa stabilitet
brukar som regel kdnnas aningen stela och klumpiga men har har

Nike lyckats suverant. Féljsam, stabil, stadig och suveran komfort.

Stabil och foljsam.

gaochlopkliniken.se

Med en plastbrygga under halfoten och tva olika densiteter i
mellansulan ger 860 ett rejlt pronationsstod. Lagg till en bekvam
stotdampning som inte ar alltfor mjuk, sa far du en 16psko som
g6r sig utmarkt i kombination med en normal eller lite bredare
fot. Har fatt 2mm lagre hal-ta dropp an fjolarets modell.

For normala och laga valv.



Hej Rasmus! Du springer
mycket, vad bor man
tanka pa nar man ska

kopa skor?
- For en lopare ar
fa saker s3 viktigt
som skor, och
fordelen med
16pning &r att
det egentligen
inte kravs s3
mycket mer.
Ska du springa
behéver du
bara ki3 dig

1att och ga utanfér dorren. Det enda som egentligen
krdvs dr skor, darfor kan det vara bra att satsa lite
extra pa dem.

Vad ir vinsten med att testa ut ritt sko?

- Med rétt pa fotterna forebygger du inte bara
skador utan traningen blir ocksa roligare.
Klarar jag mig med en sko?

- Ja, en mdngdtraningssko racker langt, men det
ar absolut att foredra att ha flera olika par. Det ar
helt klart roligare att springa fort i ltta, smidiga skor
eller kdnna att man har grepp och kansla i terrdngen
med trailskor. Mitt tips ar att variera mellan tre mod-
eller: Mdngdsko som ger ddmpning och stabilitet for
de langre passen pa vag. Ldttviktaren som ger bra
kansla och latthet for de snabba passen eller tavlin-

G3 & Lopkliniken / SKOGUIDE

° "Gor plats for mer dn ett par skor" - Expertens bdsta tips

garna, och en terrdngsko for bra grepp och kénsla
vid [6pning pa elljusspar, stig eller obanad terrang.
Finns det fler fordelar med att anvinda sig av
flera olika skor?

- En annan aspekt ar att fotterna mar bra av att
variera skor. D3 belastar du fotter och ben olika fran
pass till pass, vilket gor att du minskar risken for
overbelastningar. Nasta fordel ar att du inte sliter
lika hart pa dina skor nar du har flera. Byt garna ut
nagon i taget sa att du aldrig springer i helt utslitna
skor.

Rasmus Grelsson dr elitloparen ni hittar i vr butik i Oster-
sund. Hans favoritpass dr distanslopning paé skogsbilvdgar
eller 400m-intervaller pé bana.

ASICS GT-2000 4

BROOKS ADRENALINE GTS 16

Pris 1500:- Vikt: 258g dam, 306g herr. Hal-ta dropp: 10mm

Pris 1600:- Vikt: 286g dam, 312g herr. Hal-ta dropp: 12mm

GT-2000 &r en allsidig l6psko som, likt Asics GT-1000, klarar
I3ngre pass pa varierade underlag. Ett [ampligt val for normalt bre-
da fotter med nagot laga till ndgot hoga valv. Vi uppskattar den har
modellen mycket genom dess fasta kdnsla som ger god stabilitet
med bekvam stétddmpning.

Allsidig. Fast och stabil.

Adrenaline 16 kommer i lite olika l3ster for att mota saval dig med
normala som dig med nagot bredare fotter. En fast mellansula
med ett pronationsstdd skapar bra stabilitet for dig som pronerar
mattligt. Soker du en stadig sko som ska tala manga mil ar Brooks
Adrenaline ett utmarkt val.

Olika laster. Stadig och fast dampad.

ASICS GT-3000 4

SAUCONY OMNI 14

Pris 1700:- Vikt: 252g dam, 304g herr. Hal-ta dropp: 10mm

Pris 1700:- Vikt: 249g dam, 292g herr. Hal-t3 dropp: 8mm

Pronationsstodet pa GT-3000 foljer hela insidan p3 skon for att ge
extra stod dven mot framre delen av foten. Laga valv med nagot
bredare fotter motsvarar bast vilken kategori GT-3000

passar till. Fokus ligger utan tvekan p3 stabiliteten, men stétdamp-
ningen ar val tilltagen for att matcha dven tyngre [6pare.

Bred last. Rejalt stabil. For tyngre lopare.

Kombinationen lag vikt/I6pglad och kraftigt pronationsstod gar
sdllan hand i hand. Men med l3tta, mjukt ddmpande material i
mellansulan och slitsulan har vikten hallits ned. Lasten ar rak och
passar laga valv med stort behov av pronationsstod.

Normala till breda fotter. Litt och stabil.

gaochlopkliniken.se 17
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PROMENAD & WALKING

En bra sko i den har kategorin kan fylla manga syften
och ticka upp en stor del av dagen. Till vardags, ute
pa promenaden och/eller p3 jobbet. Fundera girna
igenom vilka egenskaper du vill ha ut av skon, och vid
vilka tillfallen du planerar att anvdnda den. Med detta
som grund, dina fotters form och hur du belastar
fotterna, plockar vi fram de modeller som passar dina
fotter bast och motsvarar de krav du har pa skon. Nar
det kommer till farg ar ju svart som synes alltid ratt.
Men joda, vi har fler farggranna skor i butikerna an
Keen Versatrail.

ASICS GEL-ODYSSEY WR

KEEN VERSATRAIL

Pris 1200:- Material: Mesh/syntet. Last: Rak, normal bredd.

En nyhet fran Keen i ar 3r Versatrail, en l3tt hikingmodell med
snabbsnorning. Ovandelen bestar av ventilerande och luftigt
meshtyg som tillsammans med banden langs sidorna skapar en
bekvam men samtidigt smidig passform. Trivs du med lite luftig-
are skor och gillar att réra pa dig, ge Versatrail ett test.

Rejélt ddmpad. Luftig ovandel.

NEW BALANCE 840

Pris 1200:- Material: Nubuck Last: Smal, l3tt svangd.

Pris 1200:- Material: Skinn Last: Bred och rak.

I Gel-Odyssey har vi en l3tt och smidig walkingsko med lite
svangd last. Normala eller lite smalare fotter med ett visst behov
av extra stabilitet matchar val mot den har modellen. Ovandelen
ar nubuck och behandlad for att vara vattenavvisande. En perfekt
sko for promenaden eller till vardags storre delen av aret.
Vattenavvisande. Latt pronationsstod.

ASICS GT-WALKER

840 fran New Balance ar var bredaste walkingsko och saledes
utmarkt for dig med laga valy, breda fotter eller i behov av mycket
utrymme. Lasten ar rak och ger darigenom ett fint stod langs med
hela fétternas ytterkanter. En stadig, stabil och rymlig sko som
|6ser manga problem for breda fotter.

Bred last. Stabil och bra dampning.

SAUCONY ECHELON LE

Pris 1300:- Material: Nubuck, mesh/syntet Last: Litt svingd.

Pris 1500:- Material: Skinn Last: Rak med svangd framfot.

Rejalt stotddmpad walkingsko byggd for att palla Iangre prom-
enader och hogt tempo. Mellansulan 3r uppbyggd med ett lite
stabilare material pa insidan av foten for att ge ett Itt pronations-
stdd. Har du promenader som motionsform och gillar att réra dig
mycket till vardags dr GT-Walker ett fint alternativ.

Rejilt stotdampad. Litt pronationsstod.

gaochlopkliniken.se

Extremt I3tt walkingsko fran amerikanska Saucony. Echelon LE
hanger kvar i samma form och med samma goda egenskaper
som tidigare ar. Mjukt bekvamt skinn i ovandelen i kombination
med god stétddmpning och 1ag vikt kommer garanterat att gora
ratt fot nojd. Echelon passar bast for normala och hogre valv.
Lag vikt. Mjukt skinn i ovandelen.
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Har du belastnings-
smarta ar det en
sjalvklarhet. Gar
och star du mycket
pa harda underlag
under arbetstiden
bor du definitivt
fundera p3 att
minska risken,
genom att anvanda
dig av fotbdddar
eller inlagg.

FORTSATT
AKTIVT LIV

Inlagg och fotbaddar ar sd mycket mer dn bara hjélpmedel om eller
ndr du skulle raka ut for dverbelastningssmartor. Att forebygga skador,
oka komforten och att ge din kropp mer effekt nar du ror dig ar egen-
skaper och fordelar som latt hamnar lite i skymundan.

W

i ortopedtekniker hjalper dig som har
problem och smaértor i fotter, knin, ben,
hofter och rygg. Sméartorna och besviren
behover alltsa inte sitta i foten for att vi
ska kunna avlasta dem. Om besvéaren

ar relaterade till fotens belastning och valv, finns
stora mojligheter for oss att hjilpa dig.

Har du smaértor nér du star, gar eller ror dig i
samband med nagon specifik aktivitet, kan det
paverkas av hur din kropp ar byggd och hur du
darigenom belastar den. Fotvalven samt fotled-
erna ar minniskans stotdampare. Nar dessa inte
fungerar som tankt 6kar risken for 6verbelast-
ningsskador.

Med hjalp av ortopediska fotbdddar och fotinlagg

i har vi mdjlighet att korrigera felstdllningar, stodja
i upp fotvalven och avlasta specifika omraden. Med
i ratt material, form och anpassning forstirker vi
fotens naturliga sitt att stabilisera och ddmpa

i stotar. Minskad risk, 6kad talighet och mindre

i smaérta blir resultatet.

Hur kroppen fungerar dr svart att korta ned och sam-
¢ manfatta. Men vill man pa ett enkelt sitt forklara
i kan man dra paralleller till en bils uppbyggnad.
i Bristande stotdampare, fel hjulinstillning eller

gaochlopkliniken.se

snedslitna dick ar inte bara farligt for dig som
forare och dina medresenérer, utan sliter markant
hardare dven pa bilens 6vriga delar. Pa samma sitt
fungerar kroppen ur ett biomekaniskt perspektiv.
Ett lagt valv ddmpar samre, drar underbenet i
en inatrotation, vinklar knaleden inat och tippar
backenet framat. Hoga valv & andra sidan ger en
rigid och stel fot, som belastar trampdynorna hart
och ger ett hogt tryck uppat genom knéleder och
landrygg.

Beroende pa vilken typ av fot du har, och hur
den belastas, kommer olika delar av kroppen
att utsittas for storre belastning och slitage, och
diarigenom ha en 6kad bendgenhet att drabbas av
belastningsbesvar.

Vid en undersokning gar vi igenom dina besvér.
Viktiga fragor ar nir, var, hur, hur lange, och vid
vilka aktiviteter du kint av 6mheten eller smért-
orna. Darefter borjar undersékningen av hur dina
fotter ar formade: vi tittar pa hojden pa valven,
eventuella felstallningar och hur du satter belas-
tning pa foten savél stillastdende som nér du gar
eller springer. Viktigt ar att hitta orsaken till
besviren och vad som paverkar. Ar det fel
utrustning, upplédgget pa din vardag eller

»
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Stefan Aberg,
fran var klinik
iUmes, ar en
av vara tretton
ortopedtekniker.
Tillsammans har vi
over tvahundra-

P fyrtio ars erfaren-

het av belastnings-

relaterad smarta.
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“Har du laga valv,
felstdllningar pa
fotterna eller
pronerar kraftigt,
kommer det att ligga
till grund for dina
forutsattningar
oavsett aktivitet”

din kroppsbyggnad som stéller till det? Kanske ar

det en kombination av ovanstiende. Klart dr dock
att de ovan ndmnda orsakerna ir de tre vanligaste
nir det kommer till 6verbelastningsbesvar.

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 rekommendation av den 16sning vi finner lamp-
ligast. Sjalvklart kommer vi ocksa att forklara
varfor den 16sningen ar bast for just dig. Vi guidar,
tipsar och resonerar oss fram i samforstand
med dig, for att hitta en optimal och fungerande
10sning.

Det ar latt att fastna i tanken pa att ett inldgg dr nagot
som anvands nir det uppstatt besvar i form av
smarta. Faktum ar dock att vinsten med ett inldgg
stracker sig langre dn sa. Det finns effekt att tjdna
i storre utstrackning dn vad man forst tanker. Att
hitta ratt vinkel pa foten ger en vinst, &ven om

du inte har belastningssmértor. Har du laga valv,
felstdllningar, eller pronerar kraftigt, kommer

det att ligga till grund for dina forutsittningar
oavsett aktivitet. Ju storre felstdllningar, desto
sdmre biomekanisk formaga far foten, och kroppen
utvecklar dd mindre kraft. En neutral och stabil
isattning ddaremot, 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 har ar bara ett urval av
idrotter och aktiviteter dir du kan forbattra och

gaochlopkliniken.se

STOTDAMPANDE
Ett inldgg jamnar
ut trycket och later
hela foten ta upp
belastningen.

KORRIGERANDE
Vid felstallningar
kan fétterna kor-
rigeras till en mer
optimal position.

STODJANDE
Formgjutna
fotbaddar/inlégg
stodjer fotvalven
men later dem
samtidigt arbeta i
ett optimalt lage.

OKAD KOMFORT
Ett korrekt utprovat
inlagg ger foten en

mer komfortabel
helhetsupplevelse
da belastningen pa

fotterna minskar.

underlatta ditt rérelsemonster, genom att optimera
din fots position och kroppens belastning.

Men varfor inlagg och vem bor ha dem? Svaret dr en-

¢ Kkelt: Alla som ar i behov av dem. Varje fot 4r unik,
i och vara fotter belastas med var dubbla kroppsvikt

och mer dartill nir vi aktiverar oss. Vid vissa
tyngre aktiviteter kan belastningen bli upp till

¢ sju ganger kroppsvikten. Réknat pa en sjuttio kilo
i tung person ska foten klara av att bara upp nira ett

halvt ton.
Tjugosex ben, tillsammans med méingder av

¢ muskler och ledband, bygger upp foten och fotval-
¢ ven. Den konstruktionen ska palla med tyngden.
i Men tvivla inte, kroppen dr byggd for att klara

sin egen vikt. Dessvarre har golv och vigar blivit
mycket hardare under de senaste hundra aren.

¢ Véra fotters konstruktion, och ddrmed forméga att
i svikta och bdra upp var tyngd, dr dock densamma

som néar vi sprang pa savannen och jagade i skog-
en. Nar underlagen var varierade och kuperade.
Nar vi dagligen rorde pa oss for att finna mat. Nar

i var huvudsakliga uppgift inte var att sitta framfor

datorn. Var kroppsliga utveckling har dessvarre
inte hidngt med i den utveckling var omvérld haft,
och till foljd av detta har risken for belastnings-
skador 0kat markant.

Hur och var vi ror oss styr i hog utstrackning att

: belastningssmaértor uppstar, kroppens form och

funktion var smartorna uppstar. Gar och star du
mycket pa harda underlag under arbetstiden, bor

du definitivt fundera pa att minska risken genom
i att anvinda dig av fotbaddar eller inlagg. @
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MATCHANDE

inl
matchat ti
tankta walkingske
Vanligtvis gar d
ocksa smidigt att
inlaggen @
flyttas mellan olika
modellg

 LITEN FOR INLAGG -
OLIKA MODELLER ;n::lll\flc:gliﬁg densiteter (hardheter), fran

De inldgg och fotbaddar vi tillverkar varierar mjukt till mer stabilt. Vi kan dérfér anpassa Fran undersokningen tar det ungefar tva veckor

kraftigt i material och funktion utifran vad de det efter kroppsvikt, typ av fotvaly, aktivitet innan dina formgjutna inlagg r fardiga att

ska anvandas till, och vilka smartor och prob- mm. Med det har inligget finns ocks3 stora hamtas. Tillverkningen bestar av flera steg, det

lem de eventuellt ska avlasta. De tre vanligaste mdjligheter att korrigera felstéllningar. Precis borjar med att dina avgjutningar framstalls och

modellerna vi arbetar med majliggor att vi kan som ortolabfotbadden ar ett EVA-inldgg ett bra pa dem byggs och formas olika material ihop.

hitta 16sningar till de flesta typer av skor. Men val fér blandade aktiviteter. A ena sidan blir Genom att sammanfoga flera material har vi

sjalvklart kan vi dven skraddarsy och anpassa den nagot begrinsad i sin stotddmpning i jam- mdjligheten att hitta optimala egenskaper for

inldggen specifikt vid speciella dnskemal eller forelse med ortolabfotbidden, 4 andra sidan ir varje individ.

behov. den nagot tunnare och smidigare. Nar du kommer pa nasta besok for att hamta

dina inldgg slipar och anpassar vi dem s3 att de

> Tunna inligg for finskor passar formen pé dina olika skor. Vi anpassar
Dessa varianter bestar av en tunn plastbotten ocksa mangden material pa inldggen for att
med 1-3mm stétddmpning. Inliggen stjal de ska stddja upp din kropp s3 optimalt som
minimalt med plats och passar darfor utmarkt majligt.

till nttare skor dar det finns begransat med
utrymme. Ett bra alternativ till promenader och
vardagsliv.

UTPROVNING

> Ortolabfotbiadd Utprovningen av inldgg gérs efter en under-
Fotbdddarna bestar av en kombination av olika | sokning. D4 gar vi igenom dina fotter och hur
material, for att uppna maximal effekt for varje dessa paverkar hur du belastar din kropp. Vid
fot och kropp. Det hir 4r den variant dar vikan | utprovningen hittar vi antingen férdiga inlégg
uppna mest effekt och ar utmarkt till en rad som matchar, eller sa formgjute( viinlaggen
aktiviteter, allt fran promenader till idrottande efter just dig. Allt beror pa hur din kropps
och arbete. forutsattningar ar och vilka behov som finns.

gaochlopkliniken.se 23
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innehaller 300-400 gram
kilokalorier. Det motsvarar
runt en timmes promenad
for en person som vager
70kg. Springer du i 5.30
tempo per kilometer branner
du samma mangd kalorier pa
cirka tjugofem minuter.

gaochlopkliniken.se

KAMPEN MOT
VART INAKTIVA JAG

Vi tog ett snack med Michael Svensson pa Idrottsmedicin i Umea om vara fysiologiska
forutsattningar och hur vi bor se pa fysisk (in)aktivitet, traning och fédointag. Samtalet tog
oss snabbt in pa vart genetiska arv och hur grottmanniskan i oss fortfarande ar aktiv.

Text: Anki Edvinsson Hedstrom

W L

venskarna ar ett hilsomedvetet folk.

Vi har kunskap om hur man iter
ratt, hur viktig fysisk aktivitet och
traning ar for vart vilbefinnande. Vi
har dessutom ett av viarldens mest
omfattande foreningsliv. Andé ar
ungefar femtio procent av befolkningen klassad
som overviktig. Cirka tio procent anses vara
feta. Hur dr det mojligt?

Enligt Michael Svensson vid Fysiometrics,
handlar det om flera faktorer. Den storsta
boven anser han ar var allt mer stressade
tillvaro. Stress stimulerar den del av hjarnan
paverkar vart matbeteende.

— Nar vi utsitter oss for stress paverkas hjar-
nan och spelar oss ett spratt. Nar manniskan ar

under stress vill hon ha so6tt, salt och fett. Det

i dr en forsvarsmekanism som drar igang och

i kommer fran grottménniskan da det handlade
om att overleva, sdger Michael.

Var genetiska design ar utvecklad for 6ver-

i levnad, for att kunna lagra energi, 6verleva

i gvilt och rora oss ldnga distanser i jakten

i pafoda. Men nér detta inte behovs i dagens

i samhaille med energirik foda och stillasittande,

kan var genetik vara till nackdel. Det gor oss
feta och O0kar risken for sjukdomar. Var allt
mer pressade och stressade vardag ger oss helt
enkelt ett sug efter kolhydrater och fett, vilket
beror pa minniskans biologiska programmer-
ing i vart DNA. Ligg déar till energitit foda och
stillasittande arbeten och du har ett recept

for overvikt och utveckling av en rad vanliga
sjukdomar.

En del m3nniskor har inget intresse eller ar for
lata for att vilja trdna. Andra vill men kom-
mer inte over hindret, det kdnns 6vermaktigt.
Enligt forskning inom psykologin, finns det tre
motivationsdrivna komponenter (SDT) som

ar avgorande for om du kommer ldmna soffan
eller inte. Den forsta dr kompetens. Har du inte
tranat tidigare har du inte heller kunskap om
hur du gor.

— Att kliva in pa ett gym kan vara ganska
obekvimt om du aldrig varit i den miljon
tidigare. Det kan avskracka den allra mest
motiverade personen. Det samma géiller om
du vill borja 16ptriana eller kora grupptraning.
Kunskap, hur man gor, ar en viktig faktor for



att hitta nyckeln, sdger Michael. Den andra
viktiga faktorn ar att kinna samhorighet. En
gemenskap.

Fakta visar att om du borjar trdna med en
van 6kar dina chanser att komma igang och
vara aktiv regelbundet. Da blir det ldttare att
motivera sig sjdlv och det ger en social sti-
mulans som gor traningen roligare. Det kan
manga ganger vara littare att soka kunskap
tillsammans med ndgon man kénner.

— Skriv pa Facebook att du har svart att fa
rumpan ur soffan. Ring en kompis och sag att
du gédrna vill ha en traningskompis. Sok efter
peppning!

Den tredje faktorn dr kénslan av autonomi, det
vill sédga kédnslan av att man kan paverka sin
situation. Exempelvis att traningen inte ar

ett tvang utan att den kan anpassas utifran
hur man kédnner sig for dagen och bygger pa
lust. Det ar viktigt att du blir utmanad av

din traning, men att den kdnns realistisk. Du
kanske inte ska borja trana infor Stockholm
Marathon en manad innan loppets start om du
aldrig Ioptranat tidigare. Risken att misslyckas
ar stor och nederlaget kan fa dig att 14gga av
med traningen. Dessutom 0kar skaderisken
eftersom din otrdnade kropp inte hangt med.
Ett realistiskt mal ger dig en drlig chans att se
resultatet av din traning och det kommer gora
dig motiverad.

Vad ar da den bdsta traningen for en kvinna mitt i
livet?

— Helt klart den man kan motivera sig sjalv
att gora, regelbundet (skratt). Forsok att hitta
en tréaningsform som du gillar sa du inte ldgger
av efter nigon manad. Lat oss siga att du vill
tréna tre dagar i veckan. D4 ska du inte tréna
tre dagar pa raken och sedan vila resterande
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boj, utfallssteg och ligg pa rygg och tryck upp
hoften sa tranar du rumpan. Triana baksidan av
kroppen, stark upp den. Tio minuters styrke-
traning hemma ricker. Det ar bittre 4n ingen
styrketrdning alls.

En person som &r nybérjare eller byter tranings-
form brukar ofta se ett snabbt resultat pa
vagen. Det brukar peppa till trédning. Problemet
uppstar ndr det snabba resultatet upphor. Da ar
det 14tt att ge upp och sluta. Darfor ar det vik-
tigt med variation. Loptranar du mycket, byt
ut en till tva pass i veckan mot andra tranings-
former som spinning eller ”indoor walking”.
En annan anledning till att borja trdna ar den
positiva inverkan traning har pa huden. Manga
lagger tusentals kronor pa ansiktsbehandlingar
eller skonhetsingrepp for att stimulera huden
att fa lyster och se yngre ut. Regelbunden
traning 0kar cirkulationen, niringstillférseln
och konditionen i huden. Vid traning svettas
man for att kroppen inte ska 6verhettas. Regel-
bunden trianing gor dven att hudcellerna rensar
ut nedbrytningsprodukter. Det paverkar dem
positivt och 6kar hudens spinst och utseende.

Vi har en stillasittande verklighet. Manga sitter
mycket framfor datorn bade pa arbetet och
hemma. Ibland maste man helt enkelt séatta
igang cirkulationen i kroppen. Viacka upp
den. Michaels rad ar att bestimma sig for att
gora tva ovningar, tva ganger per dag pa sin
arbetsplats. Pa formiddagen och pa efter-
middagen. Problemet ar att de flesta behover
trdna bal och brostrygg pa grund av hallning-
en. Sa hur gor man det pa en kontorsstol till
exempel?

—Du kan gora mycket 6vningar pa en kon-
torsstol. Tro mig. Googla trianing pa kontors-
stol sa far du massor av tips. Langsamma och

"Skriv pa Facebook att du har svart att fa rumpan ur
soffan. Ring en kompis och sag att du garna vill ha en
traningskompis. SOk efter peppning!”

fyra. Det ger inte bist resultat. Vila en eller tva
dagar mellan varje pass om du kor relativt hard
traning. Forsok annars att promenera de dagar
du inte tranar, kort eller langre.

Vila efter ett hart traningspass ar viktigt for
aterhdmtning och ger bra effekt. Aterhdmtning
ar en del av traningen. Annars hamnar kropp-
en i ett katabolt/nedbrytande tillstind och
aktiviteten gor mer skada &n nytta. Da okar
ocksa risken for belastningsskador. Ett annat
tips ar att undvika slentriantraningen. Det
vill sdga att trdna lika varje gang. Kombina-
tionen av olika varianter av konditionstrining,
blandat med styrketridning, ar det basta. Det
betyder inte att du maste till gymmet och lyfta
vikter. GoOr tdhdvningar hemma morgon och
kvall ndr du borstar tinderna, trettio stycken
med tva upprepningar. Kor igenom nagra ben-

kontrollerade benbdj ar ett annat tips, eller
langsamma utfallssteg pa plats.

De som ir fodda pa 60, 70 och 80-talet har det
forspant nar det giller fysisk aktivitet och
traning, till motsats fran de som ar fodda sen-
are. Michael pratar om att de spontana fysiska
aktiviteterna, i stort sett har upphort bland
barn och ungdomar. Den som &dger rum pa den
lokala fotbollsplanen eller gardsplanen. Idag
sitter barnen stilla med sina smartphones och
datorer.

— Det baddar for dnnu fler 6verviktiga med
dalig muskelstyrka och kondition bland fram-
tidens vuxna. Trdnar man inte som barn, visar
forskning, att det ar l14tt att sluta som soff-
liggare som vuxen, avslutar Michael. ®

MICHAEL
SVENSSON

Alder: 50

Familj: Sambo, tva
barn

Bor: Umed

Yrke: Driver foretaget
Fysiometrics som bade
i Umed och Stockholm
erbjuder avancerade
fysiska tester och
kompetenssupport till
personer som vill kom-
ma i gang, i form, eller
ta steget till ndsta niva
i sin tréning. Arbetar
vid Idrottsmedicins-
ka enheten som
lektor i Idrottsmedicin.
Utbildningsutvecklare
och programansvarig
for Tranarprogram-
met med inriktning
mot idrottsfysiologi,
idrottsmedicin och
idrottspsykologi.
Idrottsmeriter:
Medeldistanslopare.
Semifinal pa 1500m
pa VM i Tokyo -91.
Vinster pa saval SM
som Finnkampen.
Personliga rekordet pa
1500m lyder 3.37.
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Spiint

Nytillkommen eller langvarig. Under arbetstiden,
till vardags eller vid idrottandet. Lika irriterande ar
den néar den gor sig pamind. Belastningssmartan.

26
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1. LOPARKNA

Symtom: Symtomen vid 16parknd kommer
oftast efter ett par kilometers 16pning och
visar sig da genom smaértor pa utsidan kniet
nagra centimeter ovanfor knileden. Ofta 6kar
besviren under traningspasset och nar oftast
en niva dir sméartan gor att det inte gar att
fortsatta springa.

Behandling:

» Kontrollera de skor du springer i, och se till
att stodja upp foten till en neutral position med
korrekt utprovad sko eller ortopediska inlidgg.
« Kontrollera eventuell benldngdsskillnad.

- Hitta alternativ till 16pning. Cykling, simning
och rodd ar utméarkta alternativ.

« StretchOovningar av iliotibialbandet ar oftast
mycket effektivt. Ta gdrna kontakt med sjuk-
gymnast for information kring detta.

: 2. BENHINNEINFLAMMATION

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

Behandling:

» Undersok om du har réatt sko for ditt 16p- och
gangsteg.

« Individuellt anpassade fotbaddar for att neu-
tralisera ditt steg.

« Traning inriktad pa cirkulation och fotgym-
nastik for att stdrka vavnaderna sa de tal 6kad
belastning.

« Alternativ traning i form av cykling, simning.
« Eventuellt belastande traning, till exempel
promenader om det inte gor ont.

: « Kompressionsstrumpor

° "Ge skadan den tid och hjilp den behdver" - Expertens bdsta tips

En mycket stor del av Sveriges be-
folkning motionerar eller idrottar i nagon
form. Oavsett motionsniva upp-
kommer ibland skador; av lindrigare
eller svarare karaktar. For optimala
forutsattningar vid rehabilitering kravs
ratt skor, och ibland en ortopediskt
anpassad fotbadd for basta mojliga
avlastning. Det &r kanske frestande
att 6ka belastning, intensitet

och/eller traningsmangd i ett snabbare
tempo an vad skadan klarar av. Under
rehabilitering ar det darfor extra viktigt
att lyssna pa kroppens varningssignaler.
En sjukgymnast kan hjalpa dig med din
rehabiliteringstraning genom ett anpass-
at traningsprogram. Rehabiliterings-
traning maste fa ta tid sa att den skadade
strukturen far mojlighet att Iaka, och
dterhamta sig, for att sedan successivt

klara av en 6kad belastning. Nar den
skadade strukturen val har I3kt ar fortsatt
fysisk traning det basta sattet att fore-
bygga nya skador.

Veronica Krupenia dr legitimerad sjukgymnast
och ergonom och arbetar dagligen med
rehabilitering av belastningsrelaterad smdrta
pa vara kliniker i Stockholm.



3. NEDSJUNKET FRAMRE VALV

Symtom: Nedsjunket framre fotvalv ger en
hogre belastning under trampdynan 4n norm-
alt, vilket ofta ger trotthet, forhardnader och
smérta i framre trampdynan. Andra symtom
som kan uppsta till f61jd av att detta 4r domn-
ingar och “pirrningar” i tarna, sa kallat
Mortons Neurom.

Behandling:

- Pelott som stodjer det framre fotvalvet och
minskar trycket pa trampdynan. Det ar viktigt
att fa pelotten ritt placerad for att fa en bra
effekt.

- Dampade skor som hjilper till att ta upp
belastningen.

» Undvik hogklackat pa grund av den 6kade
belastningen som sker pa framfoten da hilen
hojs.

» Formgjutna inldgg med anpassad pelott.

4. HALLUX VALGUS

Symtom: Hallux valgus kénnetecknas av att
stortan vrider sig inat mot de andra tarna och
en knol bildas pa stortaleden. Detta leder ofta
till en stel och 6mmande stortaled.

Behandling:

« Individuellt anpassade fotbdddar med en
valutformad pelott for att avlasta framre fotval-
vet och 0ka stodet for stortan.

- Skor med gott om plats for att undvika tryck
fran sidan.

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

- Operation for att rata ut leden.

« Avlastande bandage som styr stortan till ett
rakare lage.

» Liastning av skor for att undvika tryck.
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: 5. FRAMRE KNASMARTA

Symtom: Smartor i framre delen av knédleden
som utléses av anstrangning. Vanliga rorelser
som framkallar smartan dr huksittande, gang
nerfor trappor, men dven att resa sig efter
stillasittande.

Behandling: Problemet &r ofarligt och liker
ofta av sig sjalv, men det kan ta manader till ar
innan det forsvinner.

« Var aktiv om smértan inte stegras vid varje
tillfalle.

« Styrketrdning av lJarmuskulaturen (quadri-
ceps) ar ett viktigt inslag i rehabiliteringen.

- En bidragande orsak kan vara éverpronation
vilket ger en 6kad vinkel och storre belastning
i knaleden. Se over hur du belastar dina fotter,
och korrigera eventuella felstdllningar med
ratt skor och ortopediska inldgg.

ar bland de vanligaste
problemen vi stter pa. Med
ratt diagnos och korrekt atgard
brukar vi kunna 6sa dven
langvariga halsmartor.

6. HALSPORRE
PLANTARFASCIIT

Till hoger finner du tva Symtom: Vid hdlsporre kdnns smértan
mycket vanliga oftast i ett omrade pa framre delen av
orsaker. hélens insida. Man 4r valdigt 6m vid
belastning och tryck, och en stelhet i foten
visar sig ofta de forsta stegen som tas pa mor-
gonen. Smartan blir ofta battre nir man har
rort sig nagra minuter.

Behandling: Behandlingen av hilsporre handlar
till stor del om att minska pa belastningen,
utan att for den delen vara helt inaktiv. En viss
aktivitet i foten kravs for att 1dkning ska ske.

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

» Undvik att ga barfota, anvind girna en sandal
eller toffel inomhus.

» Tejpning av plantarfascian.

« Strassburgstrumpa. En ortos som anvands
nattetid for att stretcha ut plantarfascian. Min-
skar stelheten och smirtan pa morgonen.

- Cirkulationsovningar for att 6ka flexibiliteten
och blodgenomstrémningen i plantarfascian.

7. UTTRAMPAD FETTKUDDE

Symtom: Smérta under hélen i samband med
belastning. Sméartan kan vara lokaliserad till

smarta viktiga att reda ut.

VIKTIGA FRAGOR savél hela trampdynan som till fotsulans kant-
Oavsett besvir i er (rand-6mhet). Vid belastning kan oftast sma
féljande fragor kring din “bubblor” ses runt hélen.

Behandling: Behandlingen vid halkuddeinsuff-

NAR BORJADE DEN? iciens, eller uttrampade fettkuddar, syftar till
NAR KANNER DU AV DEN? att minska belast{nn"gen pg hélens trampdyna.
« Skor med god stotddmpning.
VAR KANNS DEN? « Formgjutna stotddmpande inlégg.
. . - Stotdampande hélkilar.
HUR KANNS DEN? « Undvik att ga barfota, anvind girna en sandal
HAR DEN FORANDRATS SeN ©  eller toffel inomhus.
DEN STARTADE? « Anpassa traningen eller arbetssituationen.

gaochlopkliniken.se
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Keen Uneek
Kliniskt svart. Herr. 1300kr

Merrell Around Town Backstrap
Korksula med bekvamt stod.
Dam. 1200kr

Sommaeve el juudt
Sandals3dsongen ar inte bara knuten till sommaren.

Dagarna pa semesterresan och timmarna du ar pa
arbetet bjuder in till sandalvader aret runt.

w Magiskt mjuk dampning
4 ~— och suverdn att kombinera
7 med egna inldigg

Keen Venice H2 q
Vit som sno eller farggrann som A
regnbagen. Valet r ditt. Dam. 1200kr

SoftScience Drift
Halkappan uppe eller
nedflippad till en slip-in sandal.
Dam- & herrstorlekar. 600kr

/
Keen Rialto

L('istagbar innersula Nyhet som inkommer till sommaren.
Herrstorlekar. 1500kr

Hdalkappa som
ger utmarkt stabilitet

Cinnamon Lisa
Vit, svart elller rod. Innersula
som kan bytas ut? Sjalvklart! Dam. 1200kr




# WANTITMORE Jasics
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7a hand om din Fropp

Fran skavsar till artros. Har ar allt du behdver for
att halla dig hel, komma tillbaks efter rehablllterlng
eller maximera dina forutsattningar.

Formthotics
............................................................................. Sport
; :  Inldgg som vérms upp och formas efter foten. Hjalper till att stodja upp laga valv,
1 : | : minska pronation samt jimna ut och fordela trycket éver hela foten. Bra till bade
. : | | : skor, skridskor och pjéxor.

Bauerfeind . S Pris: 700kr

GenuTrain : ! ettt ettt

Smidig ortos med : :

underbar passform  : : 4

for ;J:t avIaT(ta ?C(I; : : Sissel

stabilisera knaleden.  : : .

GenuTrain ger kom-  : : Balance Fit

pression och en : : Stark fotterna, fotlederna och hela kroppen.

masserande effekt. - : Forbéttra din balans och kroppshallning med

Ett perfekt val vid : | enkla 6vningar pa den har luftfyllda balans-

diffusa kndsmartor ~ : ‘it kudden. Fungerar som en balansplatta men
saval som vid latt : : med klart mer mjligheter att tréna enkelt och
artros. Formstickad varierat.

Pris: 350kr

for att ge bra venti-

lation, kan dérmed ~ * 3
anvandas stora :
delar av dagen. : Rehband
Pris: 1200kr ¢ Hallux Valgus Bauerfeind
............................................. S CombO ComeFt GenuTraln P3
6 : Enliten, smidigortos Besvir med instabil knaskal
¢ som ger smartlindring for behéver inte innebéra
Falke i stortleden vid problem stillasittande.
RU4 Short med hallux valgus. Pris: 1800kr
Loparstrumpa sydd for : Pris: 265kr
h('jger och vanster fot. RPN
Suveran passform med . : 7 8 i
forstarkningar pa ratt : :
omraden minskar risk Bauerfeind ¢ Sissel
for blasor och sk : Compression Sock : Spiky Ball
’ : Performance : Massageboll. En
& Vid benhinnebesvir eller bara for :  utmérkt hjdlpreda for
att optimera dina forutsittningar  :  fotmassage och som
kring din traning. Medicinsk : assistent vid plantarfasciit
kompressionsstrumpa klass 1.~ ;  €ller hélsporre.
Pris: 600kr Pris: 70kr
9 10
Aetrex Bauerfeind
L405 MalleoTrain S Open Heel

Vid instabila fotleder eller i rehabiliteringen
efter en fotledsstukning ger MalleoTrain S
stabilitet och hjélp. Smidig design med dppen
hal for att stjala minimalt med plats i skorna.
Pris: 700kr

Stotdampande inlagg med stod
for det langsgaende fotvalvet och
en pelott for det frémre fotvalvet.
Inlagget jamnar ut trycket och for-
delar belastningen dver hela foten.
Passar i skor dar du kan plocka
bort originalsulan.

Pris: 600kr

1" 12

Bola Bauerfeind
SoftSock GenuTrain A3

Inga skavande sommar Speciellt utformad ortos
och 16s bred resar gor vid knaartros. Avlastar,
Bola SoftSock till en minskar svullnad och ger

perfekt vardagsstrumpa smartlindring.
for kansliga fotter. Pris: 1800kr
Pris: 130kr
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WAVE INSPIRE 12—
Like our athletes we are always looking to better our best.
The latest evolution of the Wave Inspire encourages you
to run further. With a perfect blend of support, cushioning
and Mizuno's legendary smooth ride the last thing you will
notice on your run are the shoes you're wearing.
We rise to your challenge.




BESOK 0SS

STOCKHOLM HORNSTULL
Hornsgatan 143 C

117 28 Stockholm

08-669 2212
stockholm@gaochlopkliniken.se

STOCKHOLM ODENGATAN
Odengatan 47

113 51 Stockholm

08-669 2212
stockholm@gaochlopkliniken.se

UMEA

Magasinsgatan 17

903 27 Umed

090-14 34 00
umea@gaochlopkliniken.se

UPPSALA

Bangardsgatan 5B

753 20 Uppsala
018-151413
uppsala@gaochlopkliniken.se

OSTERSUND

Stortorget 3

831 30 Ostersund

063-57 0016
ostersund@gaochlopkliniken.se

F(")LJ 0SS
@ gaochlopkliniken.se

{?» facebook.com/gaochlopkliniken
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