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Har du ont i fot, kna, hoft eller rygg?

ar tittade du ner mot dina fotter senast och fragade: Hur mar ni? . °

Manga ménniskors problem med &verbelastningsskador In IIEha“

kommer fran vara fotter och dess funktion. Vi dr experter pa :

ortopediska fotbaddar. Vi arbetar med Kkliniska behandlingar

och tillverkning av ortopediska fotbaddar. De kallas dven for
ortopediska inlagg, fotinldgg, skoinldgg, inldgg, halfotsinldgg eller bara
sulor i folkmun. Kért barn har manga namn. Vad ar vad? Vilka ar skill-
naderna? Vad ar skillnaden pa att ga till en vanlig sko- eller sportbutik i
jamforelse med att ga till en klinik? Fragorna hos vara kunder och
patienter 4&r manga. Vi har 6ver tvahundra ars samlad erfarenhet och
hoppas kunna ge dig en del svar pa dessa fragor hér i arets magasin.

Hos oss gor vi allt noggrant. Vi undersoker dina fotters form. Hur du
star, gar eller springer. Vi ser over dina forutsdttningar att klara vardag,
motionsform, arbete eller fritidsaktiviteter. Vad tittar vi da efter?

Vi undersoker fotens form samt hojden pa fotvalven, om du har laga,
normala eller hoga valv. Vi kollar 4ven under héilbenet, pa fettkudden
som utgor en del av fotens stotddampare. Fettkudden tillsammans med
fotvalven utgor fotens stotdampning. Dessa ar till for att minska belast-
ningen som uppkommer nér foten sitts ned vid t.ex. gang, hopp eller
16pning. Darfor ar dessa delar viktiga for hela kroppen.

Till sist. Hur ser dina fotters stabilitet ut, ar du liksidig, och hur fordelas
krafterna vidare upp genom kné, hoft och rygg nir du ror pa dig? Du far
mannekénga lite for oss sa ser vi hur din kropp ar uppbyggd och hur den
reagerar nar du ror pa dig.

Nu kan vi ge dig de ratta traningsraden samt ritt behandling for just
dig. For hos oss behandlar vi alla olika. Vdlkommen in till oss sa ska vi
berétta hur dina fotter och din kropp mar!

Med véanliga halsningar

Personalen Ga & Lopkliniken

2 gaochlopkliniken.se



NA DINA MAL
MED FRAMTIDENS

TEKNOLOGI
Co EVERUN

EVERUN ar det innovativa stétdampningsmaterialet som gjort att

Saucony kunnat bygga skor pa ett helt nytt sitt - frimst med en {-I‘ :
patenterad toppsula som ldgger det mest stétdampande materialet ﬂi‘; \';""‘n::
E Y (Gl

narmast foten. EVERUN returnerar aven 83% av all energi som
absorberas, sa att I16pare far tillbaka energi fran varje fotisittning
nar de springer - vilket ar sarskilt viktigt i slutet av Iopturen nar

o, # !
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det behévs som allra mest.

TRIUMPH ISO*

Giganten bland vildédmpade mangdtraningsskor med hog komfort.

Triumph 1SO* har den senaste teknologin med framtidens déampnings-

material EVERUN i hela mellan- och toppsulan. Skorna har dven -
ISOFIT-plésen som ger ett individuell anpassning som omsluter foten 4

pa absolut bésta satt. Modellen har nu uppdaterats med fullingds
1[1_5-
<%
Wy

EVERUN TOPSOLE, vilket ger en responsiv och energiatergivande
stétddmpning fran férsta till sista steget.

TRE AV EVERUNS FORDELAR:

DAMPAR STOTAR. Med EVERUN far du battre stétdampning tack vare att materialet behaller sina stétddmpande
egenskaper tre ganger langre &n vanliga EVA-material. EVERUN returnerar &ven 83% av all energi som absorberas,

sa att |®pare far tillboaka energi fran varje fotisattning nar de springer - vilket &r sarskilt viktigt i slutet av

I6pturen nar det behdvs som allra mest.

TOPPSULA. Istéllet for en mellansula med hart material under foten har Sacuonys skor en toppsula av EVERUN,
vilket ger dig en betydligt jamnare tryckférdelning och sulan anpassas efter fotens form.

FLEXIBILITET | KYLA. De flesta |&parskor férlorar motstandskraft och flexibilitet i kyla. EVERUN behaller dessa
funktioner dven vid kalla dagar och &r tre ganger mindre temperaturkanslig &n traditionellt EVA-material, vilket

betyder att EVERUN haller dig fréaschare langre - dven vid kylig vinterlépning.

Se hela vart sortiment pd www.saucony.se Sq u Co ny RUN
YOUR
V WORLD

IE\ @sauconysverige £ Saucony Sverige
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Utprovning

undersokning

RATT PRODUKT
TILL RATT KUND

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

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

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

1. SPEGELLADA
Hur ser dina fotter ut?

Forst undersoker vi dina fotter statiskt med
din egen kroppsvikt som belastning. Detta
gor vi med hjalp av en spegellada. Har tittar

vi pa dina fotvaly, fotens form och eventuella
avvikelser. Detta ger oss information om dina
forutsattningar, och vilka skor som kommer att
fungera optimalt for dig.

2. SCANNING
Hur belastas dina fotter?

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

"

3. LOPBAND
Vad har du for fotisattning?

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

4. TESTDAGS
Vilken sko passar dig bast?

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

5. HJALPMEDEL
Ar ratt skor inte tillrackligt?

Kanske hjdlper det inte med den grundligaste
utprovningen av skor, d8 maste andra dtgarder
till. En felstalld fotled eller nedsjunkna fotvalv
kan leda till onddiga dverbelastningsskador i
fotter, kndn, hoft, rygg och nacke. Detta kan
saval forebyggas som avhjélpas med individ-
uellt anpassade fotbaddar och inlagg.

Mycket mer an fotter och skor

Mahanda ar vi experter ndr det kommer till fotter och skor. Men vi har kunskap och produkter
for sa mycket mer dn det. Ortoser for artros i knat eller tummen. Skydd vid tennisarmbage,
landryggssmarta och instabila axelleder. Hjalpmedel for att halla dig aktiv aret runt, oavsett vader
och underlag. Vi kan vara produkter, hur de fungerar och vad som fungerar. Vi vet hur kroppen
fungerar och hur den paverkas av belastning i olika former. Nar du gar, springer, hoppar eller
arbetar. Chansa inte, hos oss far du ratt utrustning och rad direkt.
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N heter Tunna inldgg. Varje dag far vi fragor om det inte finns
inlagg till nattare sommarskor, eller till skor med ett mer
dressat utseende. Svaret ar ett rungande Ja, sjélvklart

°
Pry l t lp S har vi inlagg som passar dven riktigt natta skor.

. Miljomdrkt
. skovard

Springyard &r forst i varlden s
: med skovardsprodukter e Y
Det ar kanske inte helt : mérkta med Naturskydds- g
korrekt att jamféra MOC : foreningens Bra Miljoval. SHOE !J
Expandable Waistbelt med  : : Det betyder att produkt- [HEW
en midjevaska fran 80-talet. : . erna, sa langt det ar majligt, .
De spelar liksom inte riktigt i : : ar skonsamma mot miljon srpenaing Farmslt
samma liga. Med sinatvd  : Backa bandet tjugo ar och Asics lanserar sin forsta modell av : och hilsan. Springyards o £
expanderande fickoroch ~ : Gel-Nimbus. En neutral modell fullpackad med stotddmpning for : skovardsprodukter markta H
vattenskyddade blixtlds kan : att ge underbar komfort och svikt pa harda underlag. Idag, tiugo ar  : med Bra Milj6val bygger pa
du forvara bade din smart- : senare, &r den fortfarande en av de modeller som satter standarden  : en vattenbaserad blandning dar ravarorna
phone, nycklar, kreditkort, : 6ver fullddmpade neutrala I6pskor. Ett lysande exempel pé hur en . uppfyller krav p3 biologisk nedbrytbarhet.
ett mellanmal etc. : sko forsiktigt har forfinats Gver aren. : Starkt jobbat!

Mjuka Mjika

Ar du en av alla dem som har hallux valgus och funderar éver hjalp- Med en 16s innersula skapas har perfekta mojligheter att bygga in

medel som avlastar? Gel Smart Bunion Toespreader ar ett smidigt litet : formgjutna inlagg helt anpassade efter dina behov. Detta i en slip-in
hjdlpmedel som bade stabiliserar stortan och ger en bra distans som : sandal som &r byggd pa samma l&st som Birkenstock. Underskatta dock
minskar vinkeln in mot de Gvriga tarna. Den har dven en aterfuktande :  inte originalsulan, som i sig ar bade mjuk och riktigt fint uppbyggd. Trivs
och mjukgorande effekt for huden som manga liknande produkter : du med att std med halen i ssmma héjd som framfoten kommer du att
saknar. Fler smarta hjdlpmedel ldser du om pa sidorna 28 och 30. ¢ ha hittat hem.

Sauconys jeansflirt

Alskar du precis som oss den dar kdnslan ett
par Ipskor ger? Onskar du ha den behagligt
stotdampande effekten dven i din vardag,
men tvekar for att skorna ser "for sportiga
ut"? Nu finns det ingen anledning till det
mer. Sauconys Life On The Run-kollektion

ar inspirerad av denim, men ar byggd med
samma material och teknologi som Sauconys
Performance-kollektion. Tekniskt avancerade
skor, forpackade i en design som gor sig lika
bra i l6psparet som till dina jeans.

6 gaochlopkliniken.se



Ortolab ar storst i Sverige pa ortopediska

individuella fotbaddar. a
Vi finns pa Ga&Lopkliniken /\ @
i Stockholm, Umed och Ostersund. ORTOLAB

-

Passar lika bra Avancerad Skon komfort

nar du tranar, 3D-teknologi, och maximal

pa jobbet unika material stétdampning

och i vardagen. och kvalificerat som forebygger

hantverk. belastnings-
skador.



G4 & Lopkliniken / SKADOR

Diagnoser

Behandling

HELA HALEN

Smdrta i hdlarna dr nagot de flesta av oss ndagon gang drabbas av. Mdnga tinker
direkt hdlsporre, eller att fettkudden dr uttrampad, ndar smdartan dyker upp.
Faktum dr dock att en av de vanligaste orsakerna till hdalsmdrta ar plantar fasciit.

Aj, 3j, 3j, 3j. Varje steg smér-
tar och hilen undviks att
sittas ned i backen. Ett inte
alltfor ovanligt beteende

vi stoter pa. Kanske heller
inte sa konstigt, da hidlarna
ar ett omrade som de allra
flesta nagon gang far besvar
med. Sa vad kan du gora

for att minska obehaget

och behandla smirtorna

om de dyker upp? Forst och
framst, se till att fa ratt diag-
nos. Om du forstar orsaker-
na bakom dina besvar ar det

gaochlopkliniken.se

lattare att ta till sig varfor
en viss behandling ska
utforas. Folj darefter vara
experters tips om tankbara
hélproblem hér, sa dr du
snart smartfri.

Den vanligaste orsaken till
sméirta under och kring
héalen stavas plantar fasciit
och dr en av de diagnoser vi
stoter pa allra oftast i vart
arbete med belastnings-
smértor. Plantar fasciit ar
en overbelastning pa plan-

tarsenan, som stracker sig
under halfoten. Orsaker till
tillstandet kan vara manga:
nedsjunkna fotvalv, for lang
tids belastning pa harda
underlag och/eller felaktiga
skor, vilket skapar ett stort
tryck pa senans fiste pa
hélbenet. D4 sker en sonder-
trasning av senan, som ater-
kommer och forvarras vid
belastning. Sméartan ar som
regel varst pa morgonen,
direkt ndr man stéller sig
upp. Att smartan uppstar

pa morgonen, eller efter

en stunds vila, beror pa att
muskulaturen under foten
drar ihop sig nir den in-
aktiveras. Nir foten sedan
belastas tanjs plantar-
fascian ut, vilket drar i sen-
fastet och skapar smaérta.

Behandlingen av plantar fasciit
kan delas upp i tva delar:
minskad belastning pa
foten, samt 6kad cirkulation
i plantarfascian. Att minska
pa belastningen ar inte



“Smaértan ar som regel varst
pa morgonen direkt nar man

staller sig upp.”

samma sak som total inak-
tivitet, istallet bor man gora
foljande atgiarder: undvik
att ga barfota pa harda
underlag, anvand val
anpassade och stotdamp-
ande skor samt inforskaffa
ett lJampligt inldgg som stod-
jer fotvalven och fordelar
trycket 6ver hela foten.
Paborja eventuellt ocksa en
behandling med tejp. Samt-
liga dessa atgédrder minskar
pa belastningen utan att du
ar inaktiv, det kravs namli-

gen en viss aktivitet i din fot

for att du ska fa cirkulation

i plantarfascian, och forst

da sker en ldkningsprocess.
Det hér tar oss alltsa

vidare till del tva av behand-

lingen, cirkulationen. Ett
valdigt enkelt tips att ta
med sig dr att anvidnda en
massageboll och rulla i fot-
valvet. En perfekt aktivitet
vid de tillfdllen pa dagen
nar du blir sittande langre
stunder. Sparka da av dig
skorna och jobba fem till tio
minuter med bollen, for att
Oka cirkulationen i mjuk-
delarna.

Uttrampad fettkudde ar ett
annat vanligt tillstand som
skapar smérta under och
runt hilbenet. Fettkudden
ar kroppens egna stotdamp-
ande material for hdlbenet.
Tyvarr kan den trampas ut

och ddrigenom f4 en forsam- |

rad stotupptagande effekt
for hilen. De flesta som far
besvér av detta beskriver
att smartan ligger som ett
band runt hélen, och ibland
aven in under hilbenet.
Behandlingen av detta ar
forhallandevis enkel och
handlar uteslutande om
avlastning. Formgjutna in-
lagg, stotdampande halkilar
och ratt skoval dr nagra av
de alternativ som ger bra
effekt. Dessvirre kommer

tips vid
hilsmarta

1
Unavik barfota

Halsmartor &r ofta relaterade
till f6r hog belastning. Att helt
undvika barfota nar du ror dig pa
harda, platta underlag ar darfor
ett maste.

2

Val av sko
Anvand val utprovade och
anpassade skor for just dig. Med
ratt forutsattningar for dina fotter
minskas risken for smarta under
halarna. Tank ocksa pa att
anvanda ratt sko for ratt aktivitet.

3
Inlggg

Avlastande inlagg och formgjutna
fotbaddar har bade en behand-
lande och forebyggande effekt.

Med stod och stétddmpning
minskas enkelt trycket pa hélen.

4

Cirkulationsovningar
Framforallt viktigt nar det galler
plantar fasciit. Att arbeta med
cirkulationen i foten paskyndar
lakningsprocessen.

fettkudden inte att ater-

: skapas om den trampats ut,
i men med ratt behandling

i blir de allra flesta symtom-
i fria.

i Kroppens storsta sena, akilles-
i senan, kopplar ihop hilben-
et med vadmuskulaturen.

i Att drabbas av besvir med

¢ hélsenan 4r ingen lek, det

i kan i vissa fall vara riktigt

i svart att aterhamta sig fran.
Behandlingen varierar en

i aning beroende pa vilka

i strukturer i hdlsenan som

i drabbats, vi viljer hir att
plocka fram tva vanliga

i diagnoser.

Vid langvarig 6verbelast-

! ning kan en delvis skada

pa akillessenan (tendinos)

¢ uppsta. Det hugger da till i

¢ senan och en smarta dyker

i upp som inte riktigt sldpper.
i Springa kommer inte att

i fungera, och att gd kan vara
i besvirligt.

Vid en inflammerad

i hinna runt akillessenan

i (akillesperitendinit), dyker
smartan oftast upp mer

i smygande. I bérjan av ak-

i tiviteter dr smartan tydlig,
i ofta kan den ocksé hélla i

i sigefter att du varit aktiv,

i samt kéinnas av kviéllstid.

I vissa mer uttalade fall kan
i det ocksé borja knarra i

i senan.

Symtomen pa dessa tva besvar
i dr alltsd klart skiftande,

i dven om det i princip r pa
i samma omrade skadorna

i kanns och sitter. Saledes

i skiljer sig ocksa behand-

i lingen av de tva at. Viden
i delvis skada pa akilles-

i senan rekommenderas

i aktiv vila, gdrna med

i lampligt sjukgymnastiskt
i program. Exempelvis

i excentrisk traning. Vid en
{ inflammation i hinnan &r

i det okej att trana, sa lange

Ga & Lopkliniken / SKADOR

smértan tillater. Man bor
dock ha i atanke att trdning-
en kommer att forlinga
lakningsprocessen. For att
paskynda ldkningen och
minska smirtan rekomm-
enderas halkil, samt ortos
(Bauerfeind AchilloTrain
Pro). Dessa stimulerar
blodgenomstrémningen och
avlastar effektivt hidlsenan
nar du ror dig.

Stressfrakturer kan uppsta i
kroppens alla ben, men
sjalvklart ar benen i foten
och underbenet i hogre grad
utsatta, da dessa dag efter
dag ska ta upp stotarna

fran varje steg du tar. Vid
en stressfraktur uppstar en
spricka i benet, till foljd av
for hog belastning over en
langre period. Benet klarar
helt enkelt inte att ta upp
trycket fran kroppen langre,
och far en férsvagning i
form av en fraktur. D4 benet
fortfarande ligger som det
ska kan man fortfarande
stodja pa det, men med mer
eller mindre sméarta som
foljd. Finns det misstanke
om stressfraktur bor detta
utredas av ldkare och
direfter behandlas med
lamplig avlastande atgérd.

En femte tinkbar orsak till
smaérta i hédlen dr artros.
Aven om artros vanligtvis
drabbar lederna langre
fram i foten, sa kan brosket
ilederna pa hilbenet ocksa
paverkas. Som alltid nar det
géaller artros spelar musku-
laturen och styrkan in for
att minska pa slitaget och
belastningen i lederna. Att
trana upp en bra funktionell
fot ar darfor av stor vikt.
Lagg till vil anpassade skor
med ratt stabilitet och bra
stotddmpning, sa kan
sméartan manga ganger
ytterligare minskas. @

gaochlopkliniken.se



HELHETEN
1 FOKUS
Hur &r fotvalven
formade, behover
de stodjas for att

- avlasta omraden
uppat i kroppen?




FOTTERNAS

G4 & Lopkliniken / ORTOPEDTEKNIK

Temat och tanken bakom var logga ar
enkel. Efter ett besdk hos oss ska du ha
tagit ett steg framat. Den tanken och det
forhallningssattet genomsyrar hela vart
arbete. Med kunskap, noggrannhetoch

nyfikenhet strévar vi alltid mot att hjélpa dig

med ratt atgard.

INVERKAN PA VAR KROPP

Viind blicken neddt. Ddr finns de, de som bdr dig framat och tar
stotarna genom hela livet. Nu, med den bilden i tanken, kan vi
borja prata om hur mycket fotterna paverkar din kropp.

W

i ortopedtekniker hjalper dig som har
problem och smaértor i fotter, knén,
ben, hofter och rygg. Sméirtorna och
besviren vi behandlar sitter alltsa inte
bara i fotter och fotleder. Om besviren ar relat-
erade till fotens belastning och valv, finns stora
mojligheter for oss att hjilpa dig.
Har du smértor nir du star, gar eller ror dig
i samband med nagon specifik aktivitet, kan
det paverkas av hur din kropp ar byggd och
hur du diarigenom belastar den. Fotvalven samt
fotlederna ar ménniskans stotddmpare. Nar
dessa inte fungerar som tinkt 6kar risken for
overbelastningsskador.
Med hjalp av ortopediska fotbdddar och
fotinldgg har vi mojlighet att korrigera fel-
stillningar, stodja upp fotvalven och avlasta

specifika omraden. Med ritt material, form och
anpassning forstarker vi fotens naturliga sitt
att stabilisera och ddmpa stotar. Okad talighet
och mindre smérta blir resultatet.

Hur fotterna paverkar var kropp ar svart att sam-
manfatta i korta ordalag. Vill man pa ett enkelt
satt forsoka forklara kan man dra paralleller
till en bils uppbyggnad. Bristande stétddmpare,
fel hjulinstallning eller snedslitna dick ar inte
bara farligt for dig som forare och dina med-
resendrer, utan sliter markant hardare dven
pa bilens 0vriga delar. P4 samma satt fungerar
kroppen ur ett biomekaniskt perspektiv. Ett
lagt valv dampar sdmre, drar underbenet i en
inatrotation, vinklar knéleden inat och tippar
backenet framat. Hoga valv 4 andra sidan ger

gaochlopkliniken.se
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olika
inligg

ORTOLAB
Stotdampande, korrig-
erande och avlastande
inlagg. Formgjuts och
tillverkas av flera olika

material placerade i
lager for att fa unika
egenskaper.

EVA
Formgjuts i ett stycke
och har sin fordel i
smidigheten och hur
fint det stodjer och
korrigerar fotterna.

GA & LOPKB
Extremt tunt inldgg
som passar i nattare
mer dressade skor.

: enrigid och stel fot, som belastar tramp-

dynorna 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 dirigenom 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 kiint av 6mheten eller
smartorna. Darefter borjar undersokningen av
hur dina fotter ar formade: vi tittar pa héjden
pa valven, eventuella felstdllningar och hur du
sitter belastning pa foten saval stillastaende
som nir du gar eller springer.

Viktigt ar att hitta orsaken till besviren och
vad som paverkar. Ar det fel utrustning,
uppléagget pa din vardag, eller din kropps-
byggnad som stéller till det? Kanske ar det en
kombination av ovanstdende. Klart ar dock att
de ovan nimnda orsakerna ar de tre vanligaste

GIPS & 3D
Fotengipsad och i
Vantanepa att gipset
SKa'brinna" klart,
alltsa torka och
Stelna till. Darefter
lossas gipset och
ett negativ av foten
ar skapat. Med

en scanner ldses
formen pa foten av.
Snabbt och smidigt
far man fram en
tredimensionell
bild av fotterna.

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 lampligast. Sjdlvklart kommer vi ocksa
att forklara varfor den 16sningen ar bast for
just dig. Vi guidar, tipsar och resonerar oss
fram i samforstand med dig, for att hitta en
optimal och fungerande 16sning.

Det ar latt att fastna i tanken pa att ett inldgg ar
nagot som anvinds nir det uppstatt besvéar i
form av smérta. Faktum ar dock att vinsten
med ett inldgg stracker sig langre dn sa. Det
finns effekt att tjdna i storre utstrackning an
vad man forst tinker. Att hitta ratt vinkel pa
foten ger en vinst, &ven om du inte har belast-
ningssmaértor. Har du laga valv, felstdllningar,
eller pronerar kraftigt, kommer det att ligga
till grund for dina forutsattningar oavsett
aktivitet. Ju storre felstdllningar, desto simre
biomekanisk forméga far foten, och kroppen



Vi far dterkommande
funderingar och
fragor om vad
som skiljer olika
inlagg at. Man-
ga undrar
aven om
man kan
anvanda
inldgg i
olika skor.
Sa dags att
reda ut. Inlagg
kan formas och
tillverkas i manga

olika material. Allt beroende pa vilka
egenskaper inlagget ska fa. Det i sin
tur har mycket att géra med vilka
behov anvandaren av inlagget har.
Vilka delar av kroppen ska avlastas,

pa vilket satt och i vilka skor? Det &r
huvudfragorna innan valet av material
bestdms. Skillnaderna mellan inlgg ar
alltsa valdigt stora och vi styr alltid de
valen utifran individens behov. Vare sig
det giller ett formgjutet inlagg exakt
efter dina fotter eller ett fardigbyggt
inlagg. Vidare till friga nummer tva.
Sjalvklart kan man anvanda inlagg i
flera olika skor. Och manga ganger

G4 & Lopkliniken / ORTOPEDTEKNIK

"Du far plats med inldgg i dina ndtta skor"

kan ett inlagg flyttas fran en sko till en
annan. Det dr dock séllan ett inlagg
fungerar bra i alla skor. Har kommer
en vanlig missuppfattning in, att form-
gjutna inlagg ar avsedda uteslutande
for rejalare skor. Sa har tar jag tillfallet
i akt och slar ett slag for vart tunnaste
inlagg. Det &r bara nagon enstaka milli-
meter tjockt och gar alldeles utmarkt
att anvanda i ndttare skomodeller och
aven skor med viss klack. Valkommen
in sa visar vi dig.

>> Mer info om alla inlégg pa
gaochlopkliniken.se/ortopedteknik

Berit Bergling
Bor: Uppsala

Alder: 80

Yrke: Pensiondr, tidigare
rektor

Anders Roslund
Bor: Stockholm
Alder: Medelalders
Yrke: Forfattare

Mikael Nord

Bor: Arboga

Alder: 41

Yrke: Ishockeydomare
i SHL

Emelie Wibron
Bor: Umed

Alder: 26

Yrke: Civilingenjor

1

Motionerar eller
tranar du nagot?

Gym, yoga och promener-
ar ca 6000 steg varje dag

| gymmet tre ganger i
veckan men framfor allt
nagon timmes promenad
varje dag - det ar darfor
jag springer in i butiken
och tjatar om mina inlagg
hela tiden.

Jag springer, varierar
mellan distanspass och
intervaller. Jag kor dven
allméan styrketraning. Blir
sammanlagt fyra pass/
vecka + démning.

2. Har varit hos olika
Vad fick dig att ortopedtekniska foretag
ta kontakt med men ej blivit ngjd.
Ga & Lopkliniken?
3 Individuella inlagg, olika

Kan du l;eskriva

vilken sorts

hjalp du fick pa
Ga & Lopkliniken?

sorter och skor.

4

Upplever du att
du fick nagon ny
kunskap eller viktig
information vid ditt

besok?

Jag har Sveriges trasslig-
aste fotter och borjade
med inlagg pa stendldern
nar det satt en man i
sjukhusets kallare for att
med en hammare platta
utinldgg i metall. De var
inte jatteskona. Efter andra
fotbdddar i kork och plast
och tusen icke-fungerande
varianter hamnade jag

pa Gé& & Lopkliniken vid
Hornstull for nastan tjugo
ar sedan. Sedan dess -
eftersom jag tanker bast
pa vad och hur jag ska
skriva medan jag prome-
nerar — har det blivit en
himla massa aterbesok
och utslitna inlagg.

Har haft stora bekymmer
med mina vader. Fick tips
om att G& & Lopkliniken

kunde hjalpa till med det.

Ja, jag spelar innebandy
pa elitnivd med IKSU
Innebandy och svenska
damlandslaget. Det ar
antingen traning eller
match i princip varje dag
under en vecka, men jag
forsoker att oftast ha en
vilodag. Ibland kan det bli
tva traningspass samma
dag.

Proffsig hjélp av kunnig
personal.

Fantastisk bra hjélp med

forst inlagg till mina skrid-

skor och sen formgjutna
inlagg till vardags- och
16pskor.

Skor samt inldgg anpas-
sade efter mina fotter.
Inlaggen anvander jag hela
tiden nar jag tranar, bade i
mina innebandyskor och
|6parskor.

Vikten av att ha ordentligt
pa fotterna. Insag att jag
tidigare fatt helt felaktiga
rekommendationer kring
vilket stod i I6pskor jag
bér ha.

Ja, hur viktigt det ar att ha
skor och sulor som passar
just mig.Jag upplever

att jag har fatt mindre
problem med bade fotter
och knan.

gaochlopkliniken.se
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MANGSIDIGA

Uppe va: inslipning av
formgjutna fotbaddar.
Uppe ho: Kndortos mattan-
passas for att hitta optimal
passform och funktion.
Nere: Med ganganalys kan
kroppens belastnings-
monster undersokas.

gaochlopkliniken.se

utvecklar da mindre kraft. En neutral och
stabil isattning daremot, ger ett effektivare
tryck fran foten mot underlaget.

Vare sig du aker langdskidor, forsoker vinkla
upp alpinskidorna pa kant, eller paborjar golf-
svingen, finns effekt och fordelar att vinna med

. att hitta ratt position pa fotterna. Det hér dr

i bara ett urval av idrotter och aktiviteter dar du
i kan forbattra och underlétta ditt rérelse-

i monster, genom att optimera din fots position
och kroppens belastning.

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

i bli upp till sju ganger kroppsvikten. Rdknat pa
en sjuttio kilo tung person ska foten klara av

i att bdra upp néra ett halvt ton. Tjugosex ben,

i tillsammans med méngder av muskler och

i ledband, bygger upp foten och fotvalven. Den

i konstruktionen ska palla med tyngden. Men

tvivla inte, kroppen ar byggd for att klara sin
egen vikt. Dessvirre har golv och vagar blivit
mycket hardare under de senaste hundra aren.
Vara fotters konstruktion, och darmed forma-
ga att svikta och bara upp var tyngd, dr dock
densamma som nér vi sprang pa savannen och
jagade i skogen. Nar underlagen var varierade
och kuperade. Nar vi dagligen rorde pa oss for
att finna mat. Nar var huvudsakliga uppgift
inte var att sitta framfor datorn. Var kropps-
liga utveckling har dessvarre inte hangt med i
den utveckling var omvérld haft, och till f6ljd
av detta har risken for belastningsskador 6kat
markant.

Hur och var vi ror oss styr i hog utstrackning
att belastningssmartor uppstar, kroppens form
och funktion var smértorna uppstar. Gar och
star du mycket pa harda underlag under arbets-
tiden bor du definitivt fundera pa att minska
risken, genom att anvéanda dig av fotbdddar
eller inlagg. @
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G & Lopkliniken / SKOGUIDE

PROMENAD
& WALKING

En bra promenadsko kan fylla manga syften

och tdacka upp en stor del av dagen. Till vardags,
ute pa promenaden eller pd jobbet. Fundera
gdrna igenom vilka egenskaper du vill ha ut

av skon, och vid vilka tillfillen du planerar att
anvdnda den. Med detta som grund, dina fotters
form och hur du belastar fotterna, plockar vi
fram de modeller som passar dina fotter bést och
motsvarar de krav du har pd skon.

(Ddr inget annat anges dr modellerna for damldsten plac-
erade till vinster eller i forgrunden.)

[l[llli‘."I
SR
) II'.IIl'l'll.l|;!|!|l|||'||
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KEEN AUSTIN (Herr)

Pris 1400:-
Material: Skinn
Last: Rak och bred

Austin ar en rymlig skinnsko med gott
om plats dver saval framre delen som
mellanpartiet pa foten. En sko till vardags
eller pa promenaden. Skinn i ovandelen
som kan behandlas med impregnering

HOKA ONE ONE BONDI 5 for ytterligare vattenavvisning.
Pris 1900:- Rymlig last for breda fotter.
Material: Mesh

Last: Rak

Bondi 5 fran Hoka One One ger god komfort och funktion tack vare sin breda, l3tta
mellansula. Tack vare formen pa mellansula skapar man ocks3 en s3 kallad rullsula vilket
ger mindre flexion (bdj) vid framre trampdynan. Detta minskar saledes pa trycket under
den delen p3 foten och ger oss ett utmarkt alternativ att rekommendera vid smartor och
besvar pa det omradet. Lamplig vid artros i framre delen av foten.

Rullsula med rejilt tilltagen stotdampning.

MERRELL TETREX CREST WRAP

Pris 1000:-

Material: Syntet, mesh
KEEN TERRADORA WP (Dam) Last: Latt svangd, normalbred
Pris 1600:- ) En blandning mellan sandal och hiking-
Material: Syntet + vattentétt membran sko sitter karaktaren for den har luftiga
Lést: Rak med normal bredd skapelsen. Innersulan dr uttagbar, vilket
Latt och smidig promenadsko som gor sig lika val pa asfalten som i terréngen. Ovandelen vi skarpt gillar, vilket 6ppnar méjligheten
ar forstarkt med Keens egna vattentdta membran och i kombination med den behagliga att anvanda dina egna inlagg eller fot-
stétddmpningen &r det har en sko for bade kortare och langre promenader. baddar i en luftig modell med halkappa.
Vattentit. Latt, smidig och foljsam. Luftig hybridmodell.

gaochlopkliniken.se 17
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NEW BALANCE 928

Pris 1500:-
Material: Skinn
Last: Rak |3st med extra bredd

Var rymligaste sko som kommer i en
4E-bredd. En riktig problemldsare for de
allra bredaste fétterna. 928 ar ocksa
uppbyggd med en suveran stabilitet
vilket ger bra effekt fér de med laga
fotvalv. Sjélvklart urtagbara sulor for att
kombinera med egna inlagg.

Extra bred last.

Alla skor i guiden har uttagbara innersulor.
Det géller ndstan hela vart sortiment i ovrigt
i ocksa. Allt for att du enkelt ska kunna byta
i utdem mot dina egna fotbaddar eller inlagg.

-

MERRELL SIREN HEX Q2 E-MESH

Pris 1200:-
Material: Mesh/syntet
Last: Latt svangd

Latt och smidig promenadsko med mesh
i ovandelen, vilket skapar en luftig och
sval kénsla. Lmplig for promenader

och till vardagsmotion under var och
sommaren. Observera att modellen ar
en damvariant.

Sval och luftig.

gaochlopkliniken.se

MERRELL MOAB 2 GTX

Pris 1300:-
Material: Syntetiskt lader, mesh + vattentstt membran fran Gore-Tex
Last: Normal

Under sulan pa Moab hittar vi en lite grévre monstring som |3mpar sig val for skogs-
promenaderna och grusvagen men som ocksa svarar bra p3 asfalt. | ovandelen hittar vi ett
membran fran Gore-tex vilket gor skon helt vattent3t. Dessa tva egenskaper gor Moab till
en perfekt "aretruntsko".

Vattentat med grov monstring pa slitsulan.

MERRELL MOAB FST GTX

Pris 1600:-
Material: Syntet + vattentdtt membran fran Gore-Tex
Last: Normal

Moab FST GTX &r stopt i samma forpackning som Moab 2 med den skillnaden att mellan-
sulan 3r l3ttare och skon har gjvits ett ndgot sportigare utseende. Anvandningsomradet
ligger dock i samma kategori, dar skog och grusvagar ar de underlag dar du kommer trivas
bast med skon.

Vattentit i en lite lattare forpackning.

NEW BALANCE 840 v2

Pris 1200:-
Material: Skinn
Last: Rak 13st med rymlig bredd

Ytterligare en bred modell fran New Balance ar 840 som vi har i 2E-l3st, alltsa en nagot
smalare modell 8n New Balance 928. Ovandelen &r tillverkad i skinn och tillsammans
med den fina vridstyvheten gor det skon till en slitstark och stabil modell dven for de allra
langsta promenaderna.

Bred ldst med fin stotdampning.



SAUCONY EXITE LE (Herr)

Pris 1300:-
Material: Skinn
Last: Latt svangd

For att gora skon slitstarkare och mer vadertalig har den har skon tillverkats av skinn som
man sedan behandlat med ett tunt lager polyurethane. Modellen ar l3tt och valdampad
och ger en behaglig svikt dven pa hardare underlag. Rymlig i 13sten pa saval bredd som

hojd.
Herrmodell i ytbehandlat skinn.

UNDER ARMOUR HOVR SONIC NC

Pris 1300:-

Material: Mesh + utanpéliggande halkappa i polyurethane

Last: Latt svangd

Med ett sportigt utseende och luftiga material i ovandelen kan Under Armour Hovr Sonic
bli en favorit under var och sommaren. Har har vi en modell som bade ger bra stabilitet
och rejal stotddmpning i en férpackning som fortfarande har en lag vikt.

Harligt sportig i diskreta farger.

G4 & Lopkliniken / SKOGUIDE

SAUCONY INTEGRITY (Dam)

Pris 1400:-

Material: Skinn (svart och vit), nubuck
(beige)

Last: Finns i normal och bred lst

En av vara favoriter i kategorin prom-
enadskor. Anledningen till det stavas
[3tthet, val tilltagen démpning och en
ovandel som bade &r mjuk och rymlig.
Kommer i tre olika farger med olika
material i ovandelen beroende p3 fargval.
Latt och fint stotdampad.

© 5 koptips - som gor gott for dina fotter

> Borja med att titta pa dina egna fétter och hur
de faktiskt ser ut. Genom att gora det far du en
bra utgangspunkt pa vilken l3st som passar dina
fotter bast. Den har punkten ar bland det forsta
vi gor ndr du kommer in i vara butiker.

> Se till att testa storleken noga. En viss storlek
skilier mellan olika marken och ibland kan en

ny modell av samma som du sprungit eller gatt i
tidigare forandrats i formen. Samma sak kan ha
hant med dina fétter, de blir ndmligen plattare
och langre med aren sa rdkna med att behdva ga

upp i storlek allt eftersom. Och du, det viktiga &r
inte vad det star for siffra i skon, det ar hur den
sitter som ar avgorande.

> Anvand samma sockar som du vanligtvis
kommer att anvanda i kombination med de skor
du &r pa jakt efter. D3 har du fordelen att direkt fa
kanna hur de kommer att sitta.

> Vi rekommenderar oftast att ha ungefar en
halv tumnagel kvar pa lingden i skon. detta
for att fotterna svaller ndr du ar aktiv. Dock, till

syvende och sist dr det en smaksak vad just du
trivs med. Vi kan bara rekommendera utifran
dina forutsattningar och vad du ska anvanda
skorna till.

> G runt i skorna och kann efter. Ar de lagomt
breda? Sitter de bekvamt 6ver halen eller glider
de av? Lura inte dig sjalv att skorna ska "gas in".
Visst kan s3 vara fallet men en sko ska kdnnas
bekvam fran start.

gaochlopkliniken.se 19
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NEUTRALA

Neutrala modeller dr lopskor
utan extra forstarkning. De
passar dig med ett neutralt
steg utan behov av extra stod.
Hir hittar du ocksd de modell-
er som bdist limpar sig for
dig med héga fotvalv, eller
dig som supinerar.

Modellerna och de olika
mdrken vi jobbar med skiljer
sig rejdalt at ndr det géller hur
ldtt stotddmpningen sviktar.
Att en modell upplevs mjukare
ar dock inte samma sak som
att skon dr mer stotdampad,
bara att det krdvs mindre
tyngd for att skon (materialet)
ska svikta. En enkel tumregel
att vila mot dr att ju fastare
materialet dr desto mer stabi-
litet erbjuder det.

ASICS GEL-PURSUE 4

Pris 1500:-
Vikt: 250g dam, 315g herr
Hal-ta dropp: 10mm

Asics Gel-Pursue kan vi varmt rekomm-
endera for I6pare med ett neutralt steg
men som samtidigt soker en stadig,
stabil kansla i skon. Tillrackligt stot-
dampad for att klara dven de langsta
passen ar det har en sko som klarar
kriterierna for manga I6pare, saval ny-
borjare som mer erfarna.

Stabil och stadig.

gaochlopkliniken.se

En sko med fast eller mjuk stotdampning
kan vara exakt lika mycket ddmpande,
men upplevs helt olika nar du star, gar och
springer i dem. Hur mycket belastning skon
klarar av att absorbera, vilken typ av stot-
dampning som bast lampar sig for just dig
samt hur den samtidigt ger tillbaka energi,
forklarar vi gdrna nar du besdker oss.

BROOKS GHOST 10

Pris 1600:-
Vikt: 241g dam, 286g herr
Hal-ta dropp: 12mm

Det har ar en av de modeller vi var allra mest imponerade av och n&jda med ifjol. Arets
modell har nagra smarre uppdateringar i ovandelen och mellansulan. Annars &r det
samma fina neutrala modell som fjolarets. Det bor sjélvklart ocksd ndmnas att den har
versionen fatt utmarkelsen "Editors Choice", alltsd utndmnts till basta sko, i Runners World
under hosten 2017.

Lyckad kombo av dampning, lopkansla och komfort.

ASICS DYNAFLYTE 2

Pris 1700:-
Vikt: 227g dam, 261g herr
Hal-ta dropp: 8mm

Meshen i ovandelen pa nyaste versionen av DynaFlyte har blivit lite luftigare och aningen
mjukare. | DynaFlyte 2 har Asics en modell med lite lagre vikt anpassad for 16pning i nagot
hogre tempo. Vi upplever trots det att den har modellen &r tillrackligt stétddmpad for att
tas med pa milpass och mer dértill beroende pa hur van 16pare du &r.

Utmarkt for tempopass.
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HOKA ONE ONE CLIFTON 4

Pris 1700:-
Vikt: 244g dam, 272g herr
Hal-ta dropp: 5mm

Nu med nagra ars erfarenhet av att arbeta med Hoka One One kan vi tvarsakert sla fast
att formen, och |6pkanslan, fortfarande dverraskar de flesta kunder som testar dem. For
visst, inte ska vi sticka under stolen med att de ser klumpiga ut. Men oj vad fel dgat kan
ha! Greppa tag i dem s3 forstar du hur ltta de ar. Remma p3 dig dem och bdrja rora dig
sa forstar du kanslan av att flyta fram.

Rullsula som ger bra avlastning for framfoten.

MIZUNO WAVE SKY WK (Dam)

Pris 1800:-
Vikt: 252g dam
Hal-ta dropp: 10mm

| Wave Sky bjuder Mizuno pa en mjukare kansla i ddmpningen 3n vad vi ar vana vid att
kdnna i det japanska markets skor. Ovandelen &r stickad och ger dérigenom en behaglig
passform och luftig kdnsla. Sammantaget dr Wave Sky en rejalt stotddmpad sko som
[3mpar sig val for saval asfalt, grusvagar som pa 16pband.

Stickad ovandel.

NEW BALANCE FRESH FOAM 1080v8

Pris 1700:-
Vikt: 263g dam, 300g herr
Hal-ta dropp: 8mm

Mjuk stétdampning och mycket stétddmpning, s sammafattas 1080 bast. New Balance
1080 r toppmodellen i NB’s neutrala segment. Framre delen pa skon &r nagot rymligare
i bredd och 6vriga delen upplever vi som normalbred. Modellen passar dig med normala
och hoga fotvalv som trivs med en valddmpad och mjuk kdnsla i dina skor.

Rymlig framfot och mjukt stotdampad.
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ASICS GEL-NIMBUS 20

Pris 1900:-
Vikt: 263g dam, 306g herr.
Hal-ta dropp: 10mm

Asics toppmodell bland neutrala skor
gar in pa sin tjugonde version i ar. Med
stora gel kuddar under saval hilen som
framfoten erbjuder Gel-Nimbus suverdn
stotddmpning dven nar underlaget du
springer pa ar hart och stétigt. Det har ar
skon for dig med hoga valv eller i behov
av mycket stotddmpning.

Stabil med vil tilltagen stotdampning.

MIZUNO WAVE ULTIMA 9

Pris 1600:-
Vikt: 255g dam, 305g herr
Hal-ta dropp: 12mm

Ultima 9 &r en palitlig och stabil neutral
modell. Rejdlt stétddmpad och darigen-
om anpassad for att ge bra svikt bade

pa asfalt, grusvagar och i elljussparet.
Den har modellen ar byggd i ett lite
fastare material vilket gor att den dven
|ampar sig val for tyngre 16pare. Lasten ar
normalbred.

Rejélt dampad.

gaochlopkliniken.se
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NEW BALANCE 880 v7

Pris 1500:-
Vikt: 263g dam, 314g herr
Hal-ta dropp: 10mm

Underbart stétddmpad neutral modell.
880 ger dig bra respons och ddmpning
pa samtliga dina 6ppass. Det har 3r en
av modellerna du bdr titta pd om du gillar
att springa langre pass eller bara vill ha
en sko som ger bra komfort och funktion
6ver manga mil framover.

Rymlig och lopglad.

SAUCONY TRIUMPH 1ISO 4

Pris 1900:-
Vikt: 272g dam, 314g herr
Hal-ta dropp: 8mm

Triumph ISO 4 &r en gigant bland
valddmpade mangdtraningsskor. Tidigare
versioner har utsetts till varldens basta
sko (Runners’ World -16) och "Best
Update” (Runners’ World -17). Arets
modell har uppdaterats med en mellan-
sula helt i ddmpningsmaterialet EVERUN
vilket minskat vikten en aning.

Rejilt stotdampad fran hal till ta.
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ON CLOUD

Pris 1600:-
Vikt: 193g dam, 224g herr
Hal-ta dropp: 6mm

Har har vi en riktig l3ttviktare fran Schweiziska On. Cloud har en sémlds ovandel och tight
passform s modellen matchar smala fétter med normala fotvalv. On Cloud &r en sko som
I1ampligast anvands vid tempopass eller for den delen som en bekvdm och I3tt vardagssko.
Extremt litt och smal passform.

SAUCONY ECHELON 6

Pris 1600:-
Vikt: 272g dam, 317g herr
Hal-ta dropp: 8mm

Echelon 6 &r en neutral, stabil och extra rymlig sko vilket gor den till en perfekt problem-
|6sare for dig med breda fotter, likval som for 16paren med individuella ortopediska inlagg.
P4 ovansidan finns externa forstarkningar som skapar extra stabilitet om foten, och i
kombination med stretchande material blir passformen riktigt bra.

Bred, ldst och suverant stotdampad.

SAUCONY LIBERTY ISO

Pris 1900:-

Vikt: 255g dam, 283g herr
Hal-ta dropp: 4mm

En nyhet i Sauconys line-up ar Liberty ISO, en lite smidigare performancesko med tightare
passform. Modellen har ett litet stdd pa insidan av mellansulan sa den skulle kunna klassas
som en pronationssko. Vi tycker dock att den passar béttre for dig med ett neutralt steg
som vill ha en I3tt, smidig sko som 3nd3 klarar av att ge stéd vid lamgre pass.

Nyhet med lagt hil-ta dropp och smidig passform.




PRONATION

Foljande skor dr anpassade
for dig som pronerar, har laga
valv eller dr i behov av stod
och stabilitet ndr du springer
eller gar. Den hdr kategorin
skor dr oftast ndagra gram
tyngre, men det gar att hitta
guldkorn med ldgre vikt.
Skillnaden pa modellerna, vad
gdller placeringen och lingden
pd pronationsstodet, dr stor.
En korrekt utprovning efter
dina forutsdattningar dr ddrfor
oerhort viktig.

b
el

ASICS GEL-FOUNDATION 13

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

Har har vi modellen som de med riktigt 1dga och platta valv bor titta pa. Foundation har,
som visualiseras pa den dversta bilden, ett kraftigt pronationsstod i form av en medial
kil och en plastforstarkning. Aven vid ett [5psteg med rejal pronation brukar Foundation
kunna stabilisera upp och hjalpa.

Kraftigt pronationsstod, bred last.

BROOKS ADRENALINE GTS 18

Pris 1600:-
Vikt: 249g dam, 286g herr
Hal-ta dropp: 12mm

Arets version av Brooks populéra stabilitetsmodell har blivit nagot mjukare i dampningen.

Fortfarande ar det har en modell som p3 ett fint satt kombinerar ddmpning med en tradi-
tionell kdnsla av god stabilitet. Soker du den allra mjukaste kdnslan finns andra alternativ

men trivs du med ett tillforlitlig och tydligt pronationsstdd ar Adrenaline ett grymt bra val.

Fin blandning av stadig sko och harlig dimpning.

G & Lopkliniken / SKOGUIDE

ASICS GT-3000 5

Pris 1700:-

Vikt: 255g dam, 310g herr

Hal-ta dropp: 10mm

GT-3000 &r designad och byggd for dig
som har en pronationstendens aven i
slutskedet av steget. Pronationskilen ar
forlangd och stracker sig fram in under
stortan for att ge stod dven i franskjutet.
Lasten pa skon dr normalbred.
Pronationsstdd langt fram.

. ;
—— T 7

& - — — -
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ASICS GEL-KAYANO 24

Pris 1900:-

Vikt: 264g dam, 320g herr

Hél-ta dropp: 10mm

Komfort, stabilitet och ddmpning i en
och samma férpackning har varit sjélva
sinnebilden av Asics Gel-Kayano. Arets
modell kommer inte med nagra storre
6verraskningar utan fortsétter i samma
anda som tidigare. Vill du ha en slitstark
|6psko som du kan anvanda vid flertalet
av dina pass ar Kayano ett utmarkt val.
Maxad dampning och bra stabilitet.
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Testfakta

LATTAST

Merrell Siren Hex (Promenad)
@ OonCloud(Lop)

TYNGST

Merrell Moab 2 (Promenad)

Asics Gel-Foundation 13 (L&p)

BREDAST
New Balance 928 (Promenad)
Saucony Echelon 6 (L6p)

SMALAST
UA Hovr Sonic NC (Promenad)
On Cloud (L6p)

MEST STABIL
New Balance 928 (Promenad)
Asics Gel-Foundation 13 (Lop)

>> Mer info och fler modeller pa
gaochlopkliniken.se/produkter

MIZUNO WAVE HORIZON 2

Pris 1900:-
Vikt: 289g dam, 343g herr
Hal-ta dropp: 12mm

Horizon &r en av Mizunos mest tekniska
skor. Viktm3ssigt haller den sig absolut
mot den tyngre delen av skalan men

det vinner den igen genom att ge rejalt
mycket stétddmpning och ett kraftigt
pronationsstdd. Det har dr en modell vi
rekommenderar for normala till lite l3gre
valv med behov av ett tydligt pronations-
stod.

Vildampad och teknisk.

HOKA ONE ONE ARAHI 2

Pris 1700:-
Vikt: 221g dam, 263g herr
Hal-ta dropp: 5mm

Arahi 2 ar precis som 6vriga modeller fran Hoka One One byggd med en 6verdimen-
sionerad mellansula. Detta ger effekten att frimre delen pa skon blir mindre flexibel
och darigenom belastas framfoten mindre nar du gar springer. Utéver den latta och fina
stotdampningen rekommenderar vi ofta dessa skor till kunder med framfotsbesvar.

Rullsula i kombination med pronationsstdd.

MIZUNO WAVE INSPIRE 14

Pris 1600:-
Vikt: 246g dam, 292g herr
Hal-ta dropp: 12mm

For ett 16psteg med I3tt tendens till pronation passar Inspire in alldeles perfekt. Mizuno
anvander i de flesta av sina skor ett nagot fastare material i mellansulan dn sina
konkurrenter, sa trivs du med skor som upplevs stadiga, valddmpade och palitliga bor du
definitivt testa Inspire. Modellen passar normalbreda fétter.

For lopare med latt pronation.

° Hitta formen pa skon - Experten tipsar

vi fram ratt modeller efter dina behov. Vi &r ocksa
noga med att podngtera vikten av att formen pa
dina skor ska matcha formen pa din fot. Markligt

skont"? Utan har maste vi utgd ifran att fotterna
mar sdmre, skorna haller kortare, och risken for
besvar uppat i kroppen 6kar om formen pa skon

Vi har beskrivit och berdttat om vikten av ratt sko.
Hur vi anpassar skons stabilitet och uppbyggnad
efter dina forutsattningar. Hur vi undersoker och

fragar oss fram till vilken typ av sko som kommer
fungera optimalt for dig. Vi ser dver fotens form,
inte bara héjden pa valven utan dven bredden

pa foten. Vi tittar noggrannt efter riskomraden,
forhardnader och utbuktningar. Har du exempel-
vis diabetes, vilket innebar extra kansliga fotter,
tar vi det i berakningarna ocksa. Darefter plockar

gaochlopkliniken.se

nog upplever vi att just den har punkten
ignoreras eller gloms bort av manga kunder,
bade nya och de som besokt oss tidigare. Vi ser
alltfor ofta att fotterna klams ned i for spetsiga
skor. Att breda platta valv pressas ned i en sko
med svangd I3st (form). Har pratar vi alltsa inte
om passform utifrdn perspektivet "sitter skon

inte matchar fotterna. Lat oss ge ett exempel.

En bred fot, lga valv och rak form pa foten.
Stick ned den foten i en sko med svangd last
och nagot smalare bredd an fotens bredd. Vad
hander? Med all sékerhet kommer skon knackas
och trampas snett. Och det snabbt. Vart tips.
Titta pa dina fotter och 1t dem styra skons form.



NEW BALANCE FRESH FOAM VONGO v2

Pris 1600:-
Vikt: 278g dam, 314g herr
Hél-ta dropp: 4mm

Fresh Foam Vongo bjuder pa stabilitet och pronationsstdd utan att pa traditionellt vis
byggas upp med stabilare material pa insidan av mellansulan. Vongo ar en sko for dig som
trivs med mjukare st6tddmpning men samtidigt behdver stabilitet. Lasten dr normalbred
med en nagot bredare framfot.

Behagligt mjuk med pronationsstdd.

ON CLOUDFLYER

Pris 1900:-
Vikt: 244g dam, 283g herr
Hal-ta dropp: 7mm

On Cloudflyer 3r On’s mest stétdampade sko. For att motverka pronation anvands ett
stabilare material pa insidan av mellansulan an p3 yttersidan, vilket guidar foten till ett mer
neutralt steg. Lasten r normalbred och skon har precis som den neutrala modellen On
Cloud en séml6s ovandel.

Vil stotdampad, somlos ovandel.

SAUCONY OMNI 16

Pris 1600:-
Vikt: 246g dam, 283g herr
Hal-ta dropp: 8mm

Saucony Omni har en rak I3st och passar dig med normala till lite plattare fotvalv.
Modellen ar byggd med ett kraftigare pronationsstdd och ldmpar sig perfekt for dig som
pronerar och ar i behov av ett tydligt stéd ndr du springer. Stabiliteten till trots sa r vikten
pa den har skon valdigt lag.

Latt och lopglad med ett tydligt pronationsstod.
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SAUCONY GUIDE ISO 10

Pris 1600:-
Vikt: 258g dam, 292g herr
Hal-ta dropp: 8mm

Guide kommer med en svangd I3st vilket
gor att passformen matchar normala till
hogre fotvalv. Arets modell har uppdater-
ats med ISOFIT i ovandelen.

Lopglad i allt fran tempo till langpass.

Vealord

i Att testa ut ratt sko for just dig gor du av tre
i anledningar. Du far battre livslangd pa skon.
i Du minskar slitaget pa kroppen/minimerar
i risken for skador. Och du optimerar dina

i forutsttningar for att kunna njuta fullt ut av
E dina aktiviteter.

NEW BALANCE 860 v8

Pris 1500:-
Vikt: 276g dam, 325g herr
Hal-ta dropp: 10mm

Suverant stétddmpad och stabil modell
som gor sig val pa allt fran korta fartpass
till [Angre distanser. For I6paren som
soker en trygg mangdtraningssko ar
attonde versionen av 860 ett alternativ
som absolut bor testas.

Nagot bredare last.
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SNED STORTA?

Smarta tips for att avlasta smartande hallux valgus

> Skapa utrymme i dina skor. Anvdnd skor med gott om plats i framfoten for att slippa tryck éver
leden. D3 en del av smértan vid hallux valgus kan komma av tryck bor for smala skor helt undvikas.
Sitter dina skor bra i dvrigt men skapar en irritation 6ver leden, lasta (maskinellt forma) om dem.

> Stdd leden. Individuellt anpassade fotbdddar med stdd for savél fraimre som inre fotvalv ger stod
och avlastning. Dessa hjalpmedel minskar belastningen pa leden, och ser till att foten klarar mer
tryck utan att smarta uppstar.

> Distans mellan tarna. Sma smarta hjdlpmedel som ger en distans mellan stortan och t num-
mer tv3 underlttar for eventuell nétning mellan tarna, samt stédjer stortan till en béttre position.
Spana in Nyheter & Pryltips pa sidan sex, sa ser du hur Gel Smart Bunion Toespreador fungerar.

> Nattortos. P4 samma sétt som distanser av gel fungerar dagtid, kan ortoser ocksa anvandas
nattetid for att stddja tan till en battre position. Rehband Hallux Valgus Combo Comfort (sidan 28)
ar ett utmarkt alternativ.

> Rullsula. Vid hallux valgus kan rullsula vara ett utmarkt alternativ. Rullsula innebar att den frémre
delen av skon forstyvas och darigenom blir mindre flexibel (tank vandringskéanga). Effekten man far ut
ar att skon hjélper till mer i franskjutet, vilket kraftigt minskar belastningen pa frdmre trampdynan.

—

SMARTA I
UNDERBENET

¢ En vldigt vanlig nyborjarskada r benhinne-

¢ inflammation. Den drabbar dven erfarna lopare
men &r starkt forknippad med nar nya I6pare

i tar sig an sina forsta pass, eller ndr man haft

i ett uppehall och ska starta igdng igen. Skadan
i karakteriseras av en tydlig smarta pa insidan
av skenbenet, oftast ndgon decimeter ovanfor
i ankeln. Orsaken stavas dverbelastning,

i antingen av hinnan som omsluter skenbenet,
i eller av de muskler som faster pa skenbenet.
Om du kdnner smérta i underbenet i samband
i med din tréning bor du se dver ditt tranings-

i program. Har du nyligen okat mingden?

i Paborjat ndgon ny aktivitet? Lagt om trinings-
i upplagget? Andra tankbara orsaker till att
smartan uppkommit kan vara underlaget du

i ror dig pa eller att du tranar i fel skor. Det kan
i ocksé vara en anatomisk fraga, alltsa hur din
kropp ar byggd och dérigenom belastas.

Behandlingen av benhinneinflammation bér

anpassas utifran vilka delar som varit orsaken

i till dverbelastningen. Se dver traningsprogram-
i met, fixa ratt skor och undersok hur dina fotter
och underben belastas nar du ror dig. Har du

i felstallningar pa fotterna bor du atgarda dessa
i med inldgg och fotbiddar. Styrke- och

i cirkulationsévningar kan ocksa hjslpa dig

att tala en hogre belastning och ddrigenom

i komma runt problemet. Om du trots dina

i problem och smirtor kan springa: var forsiktig
i med I6pning pa harda underlag, samt undvik
[6pning i alltfor backig miljo.

MORTONS NEUROM

Vid en nervinkldmning i framfoten kan vissa tar
smarta och/eller domna bort. Detta bendmns
Mortons neurom. Smartan &r relaterad till nar

du belastar fotterna och forekommer nar tryck
uppstar pa den framre delen av foten. For att
avlasta detta kan man med férdel anvanda en
sko med rullsula. En framre pelott anpassad efter
fotens form rekommenderas ocksa starkt.

Rulla
bort
dessa
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FRAMRE FOTVALVSDEFEKT

Ett nedsjunket frémre fotvalv ger en hogre
belastning under trampdynan dn normalt, vilket :
okar risken for trotthet, forhardnader och smarta \\

i framre trampdynan. Det vanligaste symtomet
brukar vara en brannande kansla under tramp-
dynan. Vél stétddmpande skor, rullsula och en
vélutformad pelott som stédjer upp valvet gor
som regel susen mot detta besvar.

RULLSULA
Skor med rullsula kan gora
underverk vid smdrta i framfoten.



SMARTOR HOS BARN

TVA VANLIGA BESVAR UNDER UPPVAXTEN -

Tva besvar som ofta drabbar barn i aldrarna atta
till femton ar ar Severs skada och Schlatter.
Grunden till dessa belastningsrelaterade smar-
tor ar snarlika, det handlar om tillvaxtzoner pa
kroppen som dverbelastas. Vid Severs skada,
dven kallad calcaneus apofysit, sitter smartan
pa baksidan av halbenet, strax under halsenans
faste. Det smartar oftast pa sidorna av halben-
et, vanligen langs insidan. Skadan leder till vark
under eller efter aktivitet med belastning av
fotterna. Vill det sig illa blir smartan sa intensiv
att barnen inte klarar av att springa alls, och
ibland inte kan g3 barfota inomhus.

Under tiden barnen véxer &r tillvaxtzonen
pa hdlbenet extra kanslig for belastning, och

SOFIA
AHMAN

$3 tar du bast
hand om artros
i kn3d och hoft

Hon dar Trédningsexpert pa Go kvdll
i SVT, forfattare av boken Nystart,
personlig trdanare och idrottsidrare.
Hiir ger Sofia Ahman oss sina bdsta
ovningar vid artros.

Lider du av artros? Ja, da r du inte ensam! Det
ar en av de vanligaste folksjukdomarna och
cirka en fjardedel av befolkningen 6ver 45 ar
har artros. Det ar den vanligaste orsaken till att
manniskor dver 60 ar inte ror pa sig tillrackligt.
Anda finns det en mirakelmedicin som &r helt
gratis. Namligen traning! Genom att stérka
musklerna kring den drabbade leden far du en
naturlig smartlindring. Du kan jobba med enkla

évningar hemma och f4 fantastiska resultat! Det

gor inget om smartan 6kar lite under eller efter
traningen, men den bor vara "som den brukar”
efter 24 timmar. Ar den inte det har du trinat
for hart. Hellre lite och ofta an mycket och
séllan. Lite ar battre an inget! Forsok trana 3-4
ganger i veckan. Efter en manad bor du marka
skillnad, och efter tre manader bor du kdnna
stor skillnad. Vanta inte, utan kor igang redan
idag efter promenaden! Tips! Se till att du har
bra skor och anvand garna en ortos for att fa
extra stod och minska svullnaden.

da halsenan standigt drar i detta omrade kan
smarta uppstd. Samma princip ligger bakom
Schlatter, men har ror det sig om en lokal
smarta just nedanfor knaskalen. Besvaren
kommer oftast i ssmband med idrott med
mycket hopp eller [6pning. Ibland kan man
aven se en svullnad i samma omrade.
Orsaken till att smartan satter sig har kan
harledas till den stora muskeln pa larets fram-
sida som stracker i kndleden. Muskeln faster
via kndskalen och kndskalssenan pa framsidan
av skenbenet (tibia) strax nedanfor knaet. |
det omogna skelettet hos barn och ungdomar
orsakas smartorna av upprepade drag fran
kn3skalssenan i det omogna senfstet. Inget av

i 2. KNABO) MOT STOL

¢ stall dig axelbrett isér framfor en stol. Bj dig
ned som om du skulle sétta dig pa stolen, men
i precis nar sdtet nuddar sitsen reser du dig upp
i igen. Om det &r for tungt, ta hjélp av arm-

¢ stoden. Kér 10-15 ganger. Upprepa.

i Tranar framsida lar och site.

Ga & Lopkliniken / SKADOR

dessa besvar ar i grunden farliga, de vaxer som
regel bort av sig sjélva. Att tvingas till vila och
halla sig borta fran sin idrott kan ibland vara
nddvandigt. Det behdver dock inte alltid vara
s8, ofta kan dessa smartor avlastas. Smidiga
kn3ortoser och inlagg vid Schlatter. Halkilar,
individuella inldgg samt skor inomhus vid
Severs. Det finns manga alternativ som kan
hjalpa barnen att tergd snabbare till idrottan-
det, och utféra aktiviteterna med mindre besvar
eller smartfria.

>> Mer info och fler diagnoser pa

1. HOFTLYFT

Lagg dig pa rygg pa golvet. Ar det svart att ta
sig ned pa golvet kan du ligga p3 soffan eller
sangen. Boj benen och sitt fotterna nara satet.
Spann magen och lyft upp hoften sa hogt du
kan. Spann satet och sank sedan ner hoften
igen. Kor 10-15 ganger. Upprepa. Tranar sate,
baksida lar och rygg

A3

i 3. BALANSERA PA ETT BEN

¢ Stall dig pa ett ben framfor ett bord eller vid en
vagg. Forsok att halla balansen utan att nudda

i bordet/vaggen. Vill du gora det svarare kan

i du forsoka skriva ditt namn med foten du har i
¢ luften. Std 3060 sekunder/ben. Upprepa tva

i omgangar till. Tranar balans och stabilitet.

gaochlopkliniken.se
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AKtiv
Smartfri

Ibland ir det de minsta atgidrderna
som ger den storsta tillfreds-
stéllelsen. Ratt utrustad och med
ratt atgiarder haller du dig aktiv
och smartfri &ven nir kroppen
inte vill lika mycket som du.

Halsporretrippel
FS6 + Sissel Spiky Ball +

Elements Stretch-Up Sock

FS6 och Sissel Spiky Ball ar tva sma smidiga hjalpmedel mot
plantarfasciit och halsporre. FS6 ger stdd och kompression, och
Spiky Ball anvands for att stimulera blodcirkulationen nar du
sitter ned. Stretch-Up sock ar en ortos som anvands nattetid for
att saval motverka morgonsmartan som for att ge 6kad rorlighet
och flexibilitet i fotens plantarfascia.

Karlek till fotterna
Aetrex L405
Stotdampande inlagg med stod for
det langsgaende fotvalvet och en
pelott for det framre fotvalvet. 600kr

For knaartros
Bauerfeind GenuTrain A3
Speciellt utformad ortos for artros i

och ger smartlindring.

1800kr
e ~  Sned storta?
| Rehband
| Hallux Valgus
Combo Comfort

En liten, smidig ortos som
ger smartlindring for
stortdleden vid problem
med hallux valgus.

380kr

s
Hammarta
Gel Smart Toe Crest
Smidig tapelott i gel som
hjélper till att halla ihopdragna
tar utratade. Mjukgorande
effekt. 70kr

Rehab och prehab
The Grid Foam Roller

500kr
28
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knaleden. Avlastar, minskar svullnad

foot

ANTI BLISTER BALM

Het WE 0.80 oz (22.6Bg)

Skavsar och blasor?
Foot Glide Anti Blister Balm
Foot Glide &r en deo som pa ett enkelt satt

minskar friktionen mot din hud.
150kr

Tryck mellan tarna?
Gel Smart Toe Separator

Smidig avlastning i gel for att minska
tryck och nétning mellan tarna. Har
aven en mjukgorande och aterfuktande
funktion for huden. 70kr

Starkare kropp och béttre balans
Sissel Balance Fit

Stark bade fotterna och resten av kroppen,
samt forbattra din balans med enkla Gvningar
pa den har luftfyllda balanskudden. 350kr

Inget slar kanslan av en stark och flexibel kropp. The
GRID foam roller ar en perfekt produkt for att
mjuka upp saval muskler som bindvav.
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Personalens
favoriter

Vissa produkter ar bara for bra
for at.t inte ti?sas om. Smgrta Smellwell
detaljer, utméirkande design och Dessa sma magiska pasar har raddat manga
suveran funktion. D4 ar vi helt av vara skor. Bara att placera i skon och vanta,
salda. Det 4r kanske sa att det sen luktar skorna snart som nya igen. 90kr
basta omdomet om en produkt ar
just nir personalen sjilva inte kan
sluta prata om eller anvinda dem.

< T . o
Keen Venice Il H2

Klassiker som uppdaterats med en hélrem
som kan 6ppnas och stdngas. Maskintvattbar.

Stance Storm Trooper Crew

Merrell Zoe Sojourn MJ Knit Q2 1300kr Join the dark side och bli en Storm Trooper.

En helt underbart ltt och smidig Maryjane Fantastisk design, och passformen sitter lika fint
modell i en luftig forpackning. som en duell med lasersvard pa Dodsstjarnan.
1100kr 230kr

"
Bauerfeind MalleoTrain S
Open Heel
Fotledsstdd vid instabilitet och efter
stukningar. Gor sig utmarkt bade till
vardag och idrott. Stort plus for hur
smidig och anvandarvanlig den ar.
700kr

Moc Premium Sport Armband
Ni har alla sett den forut, men anda inte. Den lilla,
men ack sa smarta, detaljen att I3ta mobilfickan sitta
fast med kardborre gor hela produkten. Lostagbar
mobil utan att behdva plocka av armbandet. Briljant!
300kr

e

New Feet 171-06
Mycket ltt och stabil sandal med
hel halkappa. Uttagbar innersula
som enkelt byts mot egna
fotbaddar. Ovandel i skinn.
1250kr

Keen Evofit One
Superstretchigt material i ovandelen tillsammans
med en |6s innersula. Jo vi tackar! Superbt grepp
och maskintvattbar. No need to say more...

1500kr

Stance Oxygen Crew
Flower power i basta stil.
Forstarkta halar, luftiga i ovrigt,
samt hoger- vanstersydda for
optimal passform.
180kr
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GenuTrain®
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FORTSATT VARA AKTIV!
Bauerfeind har formstickade ledstod i ett
behagligt material som andas.
Med vara produkter kan du fortsatta vara aktiv
och snabbt bli smartfri efter en skada. Bade lakare
och fysioterapeuter rekommenderar Bauerfeinds
ledstod for daglig anvandning.
] . L o - Lo LumboTrain® AchilloTrain® Pro
Titta garna in pa Ga & Lopkliniken for att fa hjalp Stabiliserar, avlastar Avlastar, minskar smarta
med att hitta den produkt och storlek som passar och reducerar smarta och svullnad vid besvar
just for dig. i léndrygggn vidﬂtill mgd om och inflammerad
exempel diskbrack och halsena.

overanstrangning.
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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

Q 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 ) dei
q Storgatan 19 Nylﬂﬂ)’,“ (']( aler
831 30 Ostersund storre 10

063-57 0016
ostersund@gaochlopkliniken.se

FOL 0SS

{? facebook.com/gaochlopklinikensthim
facebook.com/gaochlopklinikenumea
facebook.com/gaochlopklinikenuppsala
facebook.com/gaochlopklinikenostersund

i@ gaochlopklinikensthlm
gaochlopklinikenumea
gaochlopklinikenuppsala
gaochlopklinikenostersund

OM 0SS

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

d oh & Lo,
JKLINIKEN



