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Behovet okar - nu slar vi upp
dorrarna till tva nya kliniker

irka 40 000 personer. Alla med olika bakgrund och behov. Det °
ar ni som passerar vara kliniker runt om i landet varje ar. I" neha"
Ga & LopkKliniken vill borja med att tacka for att Ni ger oss :
fortroendet att behandla Er. Vi ar specialister pa biomekanik
och belastningsskador och efter tjugotva ar marker vi att
behovet att fa behandling fortfarande ar stort, och att det
dessutom 6kar. Darfor 6ppnar vi tva nya kliniker under 2019.
En slar upp dorrarna i mars, mitt i hjartat av Stockholm, pa Storgatan
14 pa Ostermalm. Men vi 6ppnar dven en webbklinik som sjidlvKklart dr
oppen dygnet runt, den hittar ni pa gaochlopkliniken.se

I det har magasinet kommer vi att belysa patienter som har sjukdoms-
bakgrunden diabetes. Vi kommer att beratta vilka skador och besvar
som vi mest méter och hur vi behandlar dem.

Viriktar dven uppméarksamhet mot folksjukdomar som belastnings-
skador pa ryggen. Vi pa Ga & Lopkliniken upplever att ryggproblemen
O0kar. En orsak till detta dr bland annat hur vara kroppar ar uppbyggda.
Har ar det generna fran mamma och pappa som ar betydande. Det ar
inget vi kan dndra, men vi kan forbattra.

En person som har ont och behover hjalp maste undersokas nerifran
och upp. Varje fot har tre fotvalv som ska fungera som stétddmpare at
kroppen. Vi har alla ett inre, ett yttre och ett framre fotvalv. Av befolk-
ningen har cirka 60 procent platt fotvalv, 10 procent har hoga fotvalv,
medan 30 procent har normala fotter. Vilken fot som ar i behov av stot-
dampning eller stabilitet varierar saledes.

Pa vara kliniker runt om i Sverige traffar vi sdllan midnniskor med
normala halfétter. De 40 000 patienter som passerar Ga & Lopkliniken
varje ar tillhor ofta dem som behover var biomekaniska kunskap for att
slippa framtida belastningsskador, eller de som behover hjilp att ratta
till redan uppkomna problem.

En annan grupp vi vill rikta uppméarksamhet mot 4r ni som kommit upp
ialdern och fatt krampor ni inte kdnner igen. Varfor far vi ont nar vi

blir 4ldre? Har maste vi titta historiskt pa hur det ser ut. I Sverige har
medellivsldngden aldrig tidigare varit sa hog som den ar idag. Enligt

SCB, Statistiska centralbyran, var medellivsldngden 2017, 84,1 ar for
kvinnor och 80,7 ar for méan. 1940 var medelaldern i Sverige for kvinnor  :
66.1. Med 6kad alder stills hogre krav pa oss att ta hand om vara kroppar. :
Dessutom blir underlagen som vi star och gar pa allt hardare. Det 6kar
betydelsen for vad vi har for material mellan fot och det harda under-

laget.

Vill du fa hjilp och rad vad som ar bast for dig och din kropp? Vi ar
specialister pa det vi gor. Valkommen in till vara kliniker sa ska vi ta
hand om dig pa béasta satt!

Peter Hedstrom
Grundare Ga & Lopkliniken
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Utprovning

undersokning

GODA RAD
AR GRATIS

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

anledningen att alla har olika
férutsdttningar 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.
Och det kostar dig inget extra.

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.

—1 — ) A
3. LOPBAND 4. TESTDAGS 5. HJALPMEDEL

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.

. gaochlopkliniken.se

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.

Ar ratt skor inte tillrackligt?

Kanske hjdlper det inte med den grundligaste
utprovningen av skor, d8 maste andra dtgarder
till. En snedstalld fotled eller nedsjunkna
fotvalv kan leda till onddiga dverbelastnings-
skador i fotter, kndn, hoft, rygg och nacke.
Detta kan saval forebyggas som avhjalpas med
individuellt anpassade fotbdddar 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 hur de anvands pa bésta satt. Vi kan
kroppen 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 ALTRA Ett nytt marke ni kommer hitta hos oss i ar 8r
Altra. De tillverkar I6parskor med noll dropp. Med andra
ord &r de lika tjocka under halen som framfoten. En

°
Pr ltl S annan egenskap vi gillar med dem &r formen pé skorna,
klart bredare framfot for att ge extra utrymme.

Handla pé
natet

: Nu under véren

: rullar vi igdng med var

: webbshop. D3r hittar
du skoinlagg, fotbaddar,

Jlew Feel wwarins FORST I SVERIGE

skadefri eller som hjélp :

ar ett marke vi vill rekommen-  : under din rehabilitering. o o . Tyska Bauerfeind r en av varldens storsta och
dera om du soker skor i ett mer : Betalar gér du enkelt och : mest valrenommerade tillverkare av ortoser. | ar
klassiskt utseende med gott om  : tryggt via Klarna. Vill du forst : slapper de en ny serie produkter vilka vi &r forst
plats for egna skoinldgg och : fa hem produkterna och testa dem innan du betalar? Inga : i Sverige med att fa sélja. For dig som kund kan
fotbaddar. Aven sandalerna, bade : problem. Allt skéts smidigt och snabbt for att du s snabbt : vipresentera en rad smidiga och latta skydd for
med och utan halkappa, har : som mojligt ska kunna vara tillbaks smartfri i din traning, ¢ hela kroppen, bland annat det funktionella och
innersulor som kan bytas ut. : vardag eller jobb. Kika in pa gaochlopkliniken.se : effektiva tennisarmbagsbandaget pa bilden.

MAXAD LOPARSKO

More ar definitivt mer i New Balance nya sko Fresh Foam More. Har
foljer New Balance trenden med att tillverka I6parskor med tjockare
mellansula. Det ger extra ddmpning och skydd for fotterna vid langre
distanser, men skapar dven en mjuk haliséttning och avlastande franskjut.
Lyckligtvis ar dessa skor langt ifran lika tunga och klumpiga som de ser
ut, i sjélva verket vager de valdigt lite i forhallande till den funktion de ger.
Fresh Foam More har 4mm hal-ta dropp och ar tillrackligt ddmpad for att
ge dig komfort och avlastning pa langre pass dn du normalt springer.

Halsporreinligg

Ar du en av alla dem som har halsporre och funderar éver hjilpmedel
som avlastar? Du ar inte ensam, det ar en av de diagnoser vi behandlar
mest. Som f6ljd av det plockade vi fram ett eget skoinlgg speciellt
anpassat for just halsporre. Inldgget kan kopas och borja anvindas
direkt men gar ocksa att formgjuta just for dina fotter. Den har modellen
finns sjalvklart att inhandla i var webbshop pa gaochlopkliniken.se

Ny Klinik - 1 hjartat av Sthim

I mitten av mars slar vi upp dorrarna till var
nyaste klinik, mitt i hjartat av Stockholm, pa Stor- : i -
gatan 14 pa Ostermalm. Kliniken kommer att till

ytan bli var stérsta och vi kommer att ha gott om GETERMALM
utrymme for att visa upp hela vart sortiment av
skor, tillbehor och hjalpmedel. P4 plats kommer
ni sjélvklart dven kunna hitta vara ortopedtekni-
ker for utprovning av skoinldgg, fotbdddar och ; :
ortoser. Fotvard ar ytterligare en majlighet vi ) ot ¥
kommer att kunna erbjuda pa Storgatan. Birgitta

Olanads som ar medicinsk fotvardare kommer ¥

husera i vara lokaler. Varmt valkomna! [

6 gaochlopkliniken.se
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OUTDOOR BOOTS
HANDCRAFTED WITH PASSIO

BORN IN BAVARIA - WORN AROUND THE WORLE

OUTDOOR FOOTWEAR

WWW.HANWAG.COM SINCE 1921

U9 VALUNGO Il BUNION

VALGUS

- En latt och komfortabel promenadsko for

resa och vardag med en passform som ar
utvecklad for dig med Halux Valgus
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Diagnoser
Behandling

SVERIGE HAR ONT |

RYGGEN

Var femte likarbesok i landet kan
relateras till ryggproblem. I vissa
fall uppkommer den akut och utan
forvarning, i andra fall marks den
av som en molande diffus vark.

. akut smérta och kronisk

\

Vi har med hjilp av Ake Héger
pa Naprapatkliniken i Umea
forsokt reda ut vad ryggbes-
var beror pa och hur man
ska veta vilket typ av rygg-
ont man lider av. Besviren
ar ofta diffusa och forandras
over tid, vilket gor det svart
att sjalv séatta en diagnos. Sa
hur ska man veta vad man
drabbats av?

Lumbago ir en benamn-
ing pa ryggsmarta som
framst méarks av i landrygg-
en och kan innefatta flera
olika ryggskador, till exem-
pel ryggskott, diskbrack,
ischias, muskelstelhet och
inflammatorisk ryggsmarta.
Orsaken till virken kan
ibland vara svar att lokali-
sera men problemen upp-
star till exempel av diskar
som aldrats, hoptryckta
kotor, inflammation, tumor
eller infektion i en kota.

Ake som arbetat som naprapat

i manga ar moter dagligen
maéanniskor som har bade

8 gaochlopkliniken.se

i vark. Han menar att rygg-
i virk ofta 4r ett resultat av
monotona rorelser som att

i kratta och skotta sno. Men"

i det kan ocksa bero pa att vi

i sitter stilla for mycket. En
annan orsak ir tunga lyft pa
i fel sitt, eller fel belastning

i av kroppen.

i det dr ofta en ldsning mellan -~
tva av ryggens kotor som

i sker vid en hastig rorelse

i eller ett lyft. DA hamnar

i nerverna i kldm och det kan
gora otroligt ont, sidger Ake.

i Nar man far ryggskott uppstar
¢ det kramp i musklerna

i och vid den typen av skada
i kan sméartan komma akut.
¢ Alla former av rorelse gor

i extremt ont. Men for vissa

i behéver inte virken vara

{ saintensiv utan komma

i smygande. Det ar individ-

i uellt. Vark ildndryggen

i uppstar dven vid for mycket
i stillasittande, du ldgger en

&'l

-

- Ryggskott till exempel,
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”Viérk i ryggen pa grund av ischias stralar ofta
ut pa yttersidan av ldaret, ibland dnda ner till

foten och du kan fa svart att ga”

stor belastning pa neder-
delen av ryggen nar du
sitter ner. Ryggskott brukar
iregel ga 6ver av sig sjilvt
efter ett par dagar eller en
vecka. Smartan dr som mest
intensiv i det inledande
skedet men mattas av allt
eftersom.

Ibland kan det vara svart
att skilja pa vad som ar
ryggskott, diskbrack eller
ischias.

— Om du inte kan hitta
en stillning dar sméartan
minskar, och/eller om det
stralar ut pa baksida ben
eller rumpa. Da kan det
vara diskbrack du har drab-
bats av, siger Ake.

Diskbrack kan uppsta
i hela ryggraden men ir
vanligast vid landryggen.
Smaértan kan komma
valdigt snabbt eller utveck-
las under en ldngre tid.

dr domningar, utstralning
eller tyngdkinsla i benen.
Upplever man det rader Ake
Héger att man soker hjalp
direkt. Smirtan kan dven
strala ut i nacken, armar,
fingrar och dven brostkor-
gen. Diskbrack ska ga over
av sig sjidlvt men ridkna med
att det kan ta upp emot tre
manader i virsta fall. An-
nars maste man soka hjalp.

Det ar viktigt att soka
sjukvard om man har prob-
lem med att urinera i sam-
band med symtomen, eller
om man upplever domning-
ar/stickningar i &ndtarm,
konsorgan, ben eller armar.
Men dven om man har viark
som efter tre manader inte
ger med sig.

En tredje orsak till ryggont ar
ischias som ocksa drabbar
just landryggen.

—Vark i ryggen pa grund
av ischias stralar ofta ut pa

i yttersidan av laret, ibland
i anda ner till foten och du
¢ kan fa svart att ga.

—Manga av mina patient-

i er beskriver smirtan som

i pulserande eller som kniv-

i stick, séger Ake. Ischias

i startar oftast inte av en

i plotslig skada. Virken
smyger sig snarare pa och

i beror pa att ischiasnerven

i blivit inflammerad eller av

i tryck blivit irriterad. Det

i kan gora vildigt ont, du kan
i fa sdmre kénsel och reflexer
¢ idet drabbade omradet.

Ischias kan till exempel

i bero pa overvikt, eller att

i du belastar en sida mer nér
i dustér och gar. Men dven

i av nagot s enkelt att du har
i svaga muskler.

—Jag hade ju géarna sett

i att alla sag 6ver sin kropp

i ordentligt. Kolla upp dina

i fotter som faktiskt bar hela

i din kropp. Har du héga eller
Andra symtom av diskbrack
¢ hur du belastar kndna. Men
i dven hur du bar upp dina

i hofter och din rygg, siger

i Ake.

laga fotvalv? Det paverkar

i En belastningsskada i ryggen

i kan till exempel bero pa

i en plattfot som behover

i stod. En halfot som lutar
in, paverkar hur du vinklar
¢ ditt kn4, som i sin tur pa-
verkar hoft och rygg.

Nar ryggviarken kommer,

i tadigigenom de mest akuta
i dagarna och lokalisera vart
smdirtan faktiskt sitter. Ta

i vanliga smértstillande till

i hjdlp. Forsok att utfora lite

i gsysslor i hemmet for att inte
{ bli allt for stillasittande,

i vilket 4r lockande nir smér-
i tan stralar i ryggen. Men ju
¢ mer du Klarar av att réra

i dig, jukortare blir 14knings-
i processen. Sok hjdlp om

i dina besvér inte gar 6ver
inom ett par veckor. @

He
A\

Specifika 6vningar for att aktivera och starka bal- och
ryggmuskulatur har visat sig ge klar positiv effekt pa ryggsmartor.
Fokus ligger pa att forbéttra uthalligheten och funktionen hos de

muskler som huvudsakligen bidrar till att ge stabilitet i ryggen:
transversus abdominis, multifiderna samt
backenbotten och diafragman.

Avlasta med ortos

Ratt ortos kan ge fin avlastning ndr smartorna ger sig till kdnna.
Bauerfeind Sports Back Support ar en smidig, tunn och luftig modell.
En fin egenskap vi gillar ar att den ar muskelaktiverande, den fungerar

alltsa inte bara som ett passivt stod, utan ser till att din kropp bidrar
till hallningen, precis som kroppen bor. Féljsamt material och smarta
I6sningar gor den enkel att ta p3, dven for dig med lite svagare hander
och fingrar.

gaochlopkliniken.se 9
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Sommar
Vinter

MERRELLTERRAN CROSS
Smidig och I3tt sommarsandal
som sitter bra pa foten.

Fint halfotsstod ger extra
komfort och avlastning for
trotta fotter

NEW FEET 191-28

New Feets sandaler har
|6sa innersulor sa maéjlighet
finns att placera ned egna
skoinlagg och fotbaddar.
Suveran stabilitet och god
stotddmpning. De tre justerbara
remmarna ger utmarkta mojligheter
for att fa din fot att passa perfekt.

EMBLA 1814

Sandaler fran Embla har vi gott
om. Mycket tack vare deras fiffiga
|6sningar kring exempelvis hallux
valgus och Idstagbara sulor dven

i sandaler. 1814 har gott om
justermojligheter for en bekvam

passform.
fﬂu P E

Qﬁ.'/" )
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KEEN DAMAYA LATTICE

Ar det nagot marke som kan
sandaler sa ar det Keen.

Damaya Lattice 8r en modell som
gor sig lika bra pa resan, stadsturen
eller arbetet. Val stétddmpad med
en dtsmitande passform tack vare
det stretchiga materialet.

ECCO X-TRINSIC
Trendig modell fran
danska klassikermarket
Ecco. P4 varierad terrang
eller gdendes i stan ger
den stabila men samtidigt
flexibla sulan suveran
funktion. Enkelt justerbar
over halen for perfekt
passform och stabilitet.

ECCO CRUISE Il

Né&tt men samtidigt bekvam och
mjuk i stotddmpningen ger till-
sammans med Eccos Receptorsula
en skdn sommarsandal. Justerbara
remmar 6ver fotryggen och runt
halen.

e s S O

i KEEN REVEL I
Supervarm kanga som star pall
vinterns allra kallaste dagar. Isolerad
fran markkyla och varmfodrad

i ovandelen. Underbar Idst som
ocksa fungerar bra for bredare
fotter. En av vara favoriter!

- i

5 O

ICEBUG WANDER MICHELIN WIC
Stilren och klassisk Chelsea boot i
ett vattenavvisande nubuckskinn.
Med en greppsula fran dacktillverk-
aren Michelin far du grymt grepp
dven pa hala underlag. Host, vinter
och bérjan av varen, det har ar
skon for tre arstider.

HOKA ONE ONE TOA
376 gram for en vattentdt knga,
det ar l5tt. Riktigt latt. Alla detaljer
med Toa verkar ha gatt igenom
fragan: Hur kan vi spara vikt?
Som hikingkdnga pa sommar-
en eller vinterkdnga nar sndn
singlar ned, Toa kommer
garanterat ge dig komfort
och st6tddmpning sa det
racker. Och som med alla
Hoka One One skor, en
grymt bra avlastning for framfoten.

HOKA ONE ONE KAHA

Kaha kommer fran det polynesiska
spraket Maori och 6versatts bast
till styrka/stod. Och det ar precis
hur vi upplever Kaha, maximalt
stotddmpad, underbart rull och god
stabilitet. Sjalvklart vattentst ovan-
del i skinn och med en slitsula fran
Vibram som ger gott grepp. Behovs
nagot mer? Nej.

SALOMON OUTSNAP CS WP
Friluftsgiganten Salomon & tillbaka
med en, i vart tycke, suveran
vinterkdnga i modellen OUTsnap.
Varmfodrad, vattentat och sadér
harligt ombonad kring foten som
man vill ha det. Lite grovre slitsula
men 3n dock mjuk och behaglig

i stétddmpningen. Stilren men
samtidigt sportig design.




Ortolab ar storst i Sverige pa ortopediska

individuella fotbaddar.

Vi finns pa Ga&Lopkliniken

Passar lika bra Avancerad

nar du tranar, 3D-teknologi,

pa jobbet unika material

och i vardagen. och kvalificerat
hantverk.

| [

m

ORTOLAB

Skon komfort
och maximal
stotdampning
som forebygger
belastnings-
skador.



KROPPEN PAVERKAS
Det ar inte bara fotter,
knan och hoft som vi
behandlar. Smartor

i ryggen, axlar och
armar ar ytterligare
omraden dar vi guidar
dig till ratt produkter.




KORREKT
BELASTAD

Med fotterna som grund ser vi
till att avlasta hela kroppen.
Med rdtt atgdrder och produkter
i varldsklass, mojliggor vi att du
kan vara aktiv och smdrtfri bade
vid arbete och fritid.

ara ortopedtekniker hjélper dig som har
problem och smaértor i fotter, underben,
knén, ben, hofter eller rygg. Vi har aven
hjalpmedel och produkter for axlar,
armar och hiander. Smértorna och besviren
vi behandlar sitter alltsa inte bara i fotter och
fotleder. Vi tacker helt enkelt upp en valdigt
stor del av kroppen.
Skador som t.ex. plantar fasciit, hdlsporre,
benhinneinflammation, landrygg och fram-
re fotvalvsproblem dr nagra av de vanligare
skadorna vi jobbar med. Fotvalven och fotleder-
na ar manniskans stotdadmpare, fungerar inte
dessa okar risken for 6verbelastningsskador.
Med hjalp av en mangd olika ortopediska
inldgg och skoinldgg har vi ortopedtekniker
mojlighet att korrigera snedstéillningar, stodja
upp fotvalv och avlasta specifika omraden.
Utodver denna tillverkning sa jobbar vi dven
med att korrigera, lasta och skapa avlastningar
i diverse skor, skridskor och pjaxor.

Vid en undersdkning borjar vi med en anamnes.
Vi fragar oss fram kring dina eventuella be-
svar, smartor och fragetecken. Viktiga fragor
ar ndr, var, hur, hur linge, och vid vilka aktiv-
iteter du ként av émheten eller sméartorna.
Dérefter borjar undersokningen av hur dina
fotter ar formade: vi tittar pa héjden pa valven,
eventuella snedstillningar och hur du satter
belastning pa foten saval stillastdende som nar
du gar eller springer. Detta gor vi for att under-
soka vad just du har for forutsittningar.

G4 & Lopkliniken / ORTOPEDTEKNIK

Viktigt ar att hitta orsaken till
besviren och vad som paverkar.
Ar det fel utrustning, uppligget
pa din vardag/trianing, eller din
kroppsbyggnad som stéller till
det? Kanske dr det en kombi-
nation av ovanstaende. Klart
ar dock att de ovan namnda
orsakerna ar de tre vanligaste nir det kommer
till overbelastningsbesvar.

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. 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 16sning. Om problemen

handlar om att aterga till arbetet efter en sjuk-

skrivning eller fa bort sméartan som hindrar dig

fran att vara aktiv i vardagen spelar ingen roll.

Vi arbetar bade med patienter som har problem

i arbetet, pa fritiden eller idrottare pa alla
nivaer. Gammal som ung.

Vid vissa undersokningar hittar vi firdiga
hjalpmedel och produkter. Da kan du kora
igang med dem direkt och férhoppningsvis
bli smartfri inom kort. Andra ganger lampar
sig mer individuellt formade inldgg och skor
sig klart battre. Vid de tillfdllena gar vi vidare
till steg tva — scanning och avgjutning av dina
fotter.

HUR BELASTAS DU?
Vilka delar av kroppen
som |6per storst risk
for att drabbas av
belastningssmarta
speglas manga ganger
av hur din kropp ar
uppbyggd.

gaochlopkliniken.se
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Ungefar tva veckor efter att vi gjort avgjutningen
av dina fotter ar du valkommen tillbaks pé ett
aterbesok. Da tar du med dig de olika skor du
vanligtvis anvander sa kommer vi att anpassa
dina formgjutna inlagg till dem. Sjalvklart
forsoker vi se till sa att du, sa langt det ar moj-
ligt, kan flytta inldggen mellan dina olika skor.
Det har besoket tar ungefar trettio minuter. Vi
klipper, slipar och anpassar inldggen for att ge
ett optimalt stod for just dig. Darefter far du
riakna med en viss tids invanjning, allt ifran
nagra timmar till ibland nagra dagar.

Manga kan uppleva att de formgjutna in-
laggen och fotbdddarna ar lite obekvidma och
trycker en del de forsta dagarna. Detta beror
pa att musklerna i dina fotter dr ovana vid
stod. Oftast gar det 6ver men om den kdnslan
fortsdtter mer 4n en vecka kan man justera lite
pa inldggen for att underlédtta invanjningen.

Malsittningen med ett inldgg ar, allt som oftast, att

stodja dina fotter till en s& neutral och skonsam

position som maojligt. Hur det sker beror helt
och héllet pa vilken typ av fot och kropp vi be-
handlar. Hoga fotvalv har vissa krav, laga ger
andra forutsittningar. En liatt kropp behover
vissa material, en tyngre helt andra. Samma
sak nar det giller aktivitet eller underlag som
inldggen ska anvindas till.

Hur ett inldgg kan ge sa bra effekt kan enkelt
forklaras genom att en led pa kroppen och dess
tillhérande muskler alltid kommer att belast-

gaochlopkliniken.se

TRANING

En stor del av var
verksamhet handlar om
inlagg, stod och hjalp-
medel. Vi glommer dock
inte vikten av traning.
R3tt rehabilitering handlar
manga ganger ocksa
om att pa sikt starka
upp utsatta omraden pa
kroppen. Bade for att
behandla och for att
minska risken for
framtida besvar.

Uppe va: Knaortos an-
passas for att hitta optimal
passform och funktion.
Nere va: Med ganganalys
kan kroppens belastnings-
monster undersokas.
Hoger: Fotterna lases av
med en tredimensionell
scanner for att fa fram en
exakt form.

. as hardare ju ndrmre ytterldget den hamnar.
Darav kommer belastningen minska nir vi

i stodjer fotterna tillbaks till en neutral position.
i For oss handlar inldgget inte om att passivisera
i kroppen, utan att med ritt material, form och
anpassning forstarka fotens naturliga sitt att

i stabilisera och ddmpa stotar.

Att fotterna har stor inverkan pa var kropp

rader det inget tvivel om. Hur fotterna paver-
i kar var kropp kan dock vara svarare att sam-

“Malsdttningen med ett
inldgg dr att stodja dina
fotter till en sa neutral
och skonsam position
som mojligt.”

manfatta i korta ordalag. Vill man péa ett enkelt
i sédtt forsoka forklara kan man dra paralleller

i till en bils uppbyggnad. Bristande stétdédmpare,
i fel hjulinstallning eller snedslitna ddck &r inte
bara farligt for dig som forare och dina med-

i resendrer, utan sliter markant hardare dven

i pa bilens 6vriga delar. P4 samma sétt fungerar
i kroppen ur ett biomekaniskt perspektiv. Ett
lagt valv stodjer simre, drar underbenet i en

i inatrotation, vinklar knéleden inat och tippar

i bickenet framat. Hoga valv 4 andra sidan ger

i enrigid och stel fot, som belastar trampdynor-
i na hart och ger ett hogt tryck uppat genom



knéleder och landrygg. Beroende pa vilken typ
av fot du har, och hur den belastas, kommer

lastning och slitage, och darigenom ha en 6kad
benidgenhet att drabbas av belastningsbesvar.

Det ar litt att fastna i tanken pa att ett inldgg ar
nagot som anvands nér det uppstatt besvar i
form av sméirta. Faktum ar dock att vinsten
med ett inlagg stréacker sig langre dn sa. Det
finns effekt att tjdna i storre utstrackning an
vad man forst tdnker. Att hitta ratt vinkel pa
foten ger en vinst, &ven om du inte har belast-
ningssmartor. Har du laga valv, felstdllningar,
eller pronerar kraftigt, kommer det att ligga
till grund for dina forutsittningar oavsett
aktivitet. Ju storre felstdllningar, desto simre
biomekanisk forméaga far foten, och kroppen
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 fétterna. Det har ar
bara ett urval av idrotter och aktiviteter dar du
kan forbattra och underlatta ditt rorelsemon-
ster, genom att optimera din fots position och
kroppens belastning. Och da har vi inte ens
kommit in pa den férebyggande vinsten nér det
géiller att rora sig pa hardare underlag. Gar och

G4 & Lopkliniken / ORTOPEDTEKNIK

SKOINLAGG OCH FOTBADDAR

Ortolab

Bestar av en kombination av olika material, for att uppna
maximal effekt for varje fot och kropp. Formgjuts helt efter dina
fotter och ar utmarkt till en rad aktiviteter, allt fran promenader
till idrottande och arbete. Suveran stétdampning.

EVA

Finns i flera olika densiteter (hardheter), fran mjukt till mer sta-
bilt. Vi kan darfor anpassa dessa efter kroppsvikt, typ av fotvaly,
aktivitet mm. Med det har inlagget finns ocksa stora majligheter
att korrigera felstéllningar. Precis som ortolabfotbadden &r ett
EVA-inlagg ett bra val for blandade aktiviteter. Tunn och smidig
vilket gor den bra dven i nagot néttare skor. Flera olika farger.

Tunna inlagg

Dessa varianter bestar av en tunn plastbotten med 1-3mm
stotddmpning. Inldggen stjal minimalt med plats och passar
darfor utmarkt i skor dar det finns begransat med utrymme. Ett
bra alternativ till promenader och vardagsliv. Kan ocksa formas i
en kort modell for spetsigare skoval.

Diabetesinlagg

Som namnet anger utmarkt for diabetiker men passar ocksa
perfekt reumatiker och for dig som behdver ett riktigt mjukt
men samtidigt stabilt stod. Behaglig och f6ljsam memoryfoam
ndrmast foten.

Halsporreinlagg
Speciellt anpassat och format for att ge avlastning vid halsporre
och plantar fasciit. Kan anvdndas som den ar eller formgjutas

helt efter en specifik fot.

: tiden bor du definitivt fundera pa att minska
i risken, genom att anvinda dig av fotb4dddar
olika delar av kroppen att utsittas for storre be-

eller inlagg.

i Men varfor inligg och vem bor ha dem? Svaret ar
i enkelt: Alla som &r i behov av dem. Varje fot ar
i unik, och vara fétter belastas med var dubbla

kroppsvikt och mer dartill nér vi aktiverar oss.
Vid vissa tyngre aktiviteter kan belastningen
bli upp till sju ganger kroppsvikten. Riknat pa
en sjuttio kilo tung person ska foten klara av
att bira upp néra ett halvt ton. Tjugosex ben,
tillsammans med mingder av muskler och
ledband, bygger upp foten och fotvalven. Den
konstruktionen ska palla med tyngden. Men
tvivla inte, kroppen ir 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-

i gaatt svikta och bédra upp var tyngd, ar dock

i densamma som ndr vi sprang pa savannen och
i jagade i skogen. Nar underlagen var varierade
i och kuperade. Nir vi dagligen rorde pa oss for
att finna mat. Nar var huvudsakliga uppgift

i inte var att sitta framfor datorn. Var kropps-

i liga utveckling har dessvarre inte hangt med i
i den utveckling var omvérld haft, och till f61jd

i av detta har risken for belastningsskador 6kat
{ markant. :
i Hur och var vi ror oss styr i hog utstrackning
i att belastningssmértor uppstar, kroppens form
star du mycket pa harda underlag under arbets- :

och funktion var sméartorna uppstar. @

FRAMFOT
Stotddmpning och
ratt sko bor ses 6ver for
att avlasta framfoten.
Har det framre fotvalvet
sjunkit ihop? Kolla upp
och stod med en
pelott.

HALEN
Hélsporre eller
uttrampad fettkudde?
Bagge besvaren kan ge
smarta under och
kring halbenet.

gaochlopkliniken.se
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MJUKA, ERGONOMISKA OCH
MED UTBYTBARA FOTBADDAR

EMBLA 1804

Svart skinn med elastisk insida
speciellt anpassad for avlastning
av hallux valgus.

899:-

EMBLA 2415

Rott skinn i bred I3st och mjukt
foder av tyg. Finns dven i svart
och i herrmodellen 2015.
899:-

b falsostor

VINTERGREPP
FRAN MICHELIN

Tillsammans med Michelin har Icebug utvecklat en sula som
ger det basta odubbade greppet i vinter.

Nirak Michelin Wic Wander Michelin Wic
1499:- 1699:-

DICEBUG

SWEDISH TRACTION FOOTWEAR

860

ENGINEERED TO WITHSTAND



Designed specifically for women, this protective trail
runner is made with Q FORM® 2 stability technology,

a Vibram® outsole for confidence on moderate terrain and
designed with Gore-Tex® to stay dry on your journey.

+ Swiss Engineering

T
gHORTCU!
TO RUNNER S

HIGH.

kq\*-_—w‘aﬂ“"’

Cloudflow
Drop: 6 mm | Vikt: W 190g M 230g | Kategori: Neutral
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PROMENAD
& WALKING

En bra promenadsko kan fylla manga syften

och tdcka 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 béist och
motsvarar de krav du har pd skon.

(Ddir inget annat anges dr modellerna for damskon
Dplacerade till vinster eller i forgrunden.)

BROOKS ADDICTION WALKER

Pris 1600:-
Material: Skinn
Last: Rak med lite extra bredd

Addiction Walker &r byggd med en rak och bred last vilket ger den god stabilitet. Stot-
dampningen ar ocksa riktigt fin, det har 8r en modell som fungerar perfekt till Iangre
promenader eller som funktionell vardagssko. Vare sig du ar latt eller lite tyngre i kroppen
kommer den har modellen ge dig gott skydd och bra komfort. Ovandelen 3r helt i skinn
som enkelt kan impregneras om du vill ha den mer vattenbestandig.

Rymlig walkingsko for laga och normalhéga fotvalv.

e i i . p— e

ICEBUG ELI RB9X (Dam)

Pris 1000:-
Material: Mesh
Last: Rak med normal bredd

Létt och smidig promenadsko som gor sig lika val pa jobbet som pa promenaden. Ovan-
delen bestar av luftgenomsldpplig mesh och snérningen ar elastisk for att du enkelt ska
kunna kliva i skon och bérja ga. Skon ddmpning som ger fin avlastning for hal och framfot.
Sneakersinspirerad design med grym funktion.



G4 & Lopkliniken / SKOGUIDE

MERRELL WATERPRO PANDI (Dam)

Pris 1000:-
Material: Syntet, mesh
Last: Normal

En gammal favorit har Merrell antligen plockat tillbaks in i sitt sortiment. Vi var inte sena att
ta hem den igen. Med en underbart luftig ovandel och I6stagbar sula fungerar den kanon
for dig med egna skoinlagg och fotbaddar. Skon gor sig gott dven med originalsulan,
mycket tack vare den laga vikten, luftiga kdnslan och smidiga passformen.

Latt och luftig med l6s innersula.

ECCO LISBON (Herr)
ECCO HELSINKI (Herr)

Pris 1300:- / 1200:-
Material: Skinn
Last: Normal bredd, latt svangd

Bagge dessa lite mer dressade skor

gor sig val till bdde kostym och jeans.
Bekvam komfort och stétdampningen
upplevs skon trots att de har modellerna
mer 3r tankt att fungera pa kontor eller
fest. Vi tycker dock att de kanns bekva-
ma aven efter en hel dag pa arbetet.
Stilren klassisk design.

HANWAG VALUNGO Il BUNION

Pris 1800:-
Material: Skinn
Last: Latt svdngd med bred framfot

Hallux valgus har varit en stor faktor ndr Hanwag designat den har skon. Lasten ar
anpassad for att ge extra utrymme dver stortdns grundled. Genom att lata sndrningen ga
langt fram 6ver skon kan formen anpassas och drmed smita 4t behagligt nar sa behovs.
Skon andas kvalité och gott hantverk, med skinn i bade ovandelen och pa insidan.
Smart snorning som ger gott om plats for tarna.

Y
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ECCO TERRACRUISE LT (Dam)

— — i Pris 1000:-

i Material: Syntet, mesh
ROCKPORT SP3 CHUKKA (Herr) | Lasts Latt svingd, smal
Pris 1300:- Létt och luftig med en praktisk snabb-
Material: Skinn i snoérning som gor det enkelt att kliva
Lést: Normal i ioch ur Lite smalare l3st och tunnare
Stilren skinnsko med lite hégre skaft fran amerikanska Rockport. Kostym, jeans eller sula haller ned vikten. En bra modell for
chinos. Vardag, arbete eller fest. Rockport SP3 Chukka fungerar lika bra oavsett tillfalle, i dig med nagot smalare fot eller du som
med den har skon pa fétterna ar du alltid ratt kladd. i soker en smidig sommarvariant.
Fin kombo av funktion och stil. i Luftig, l3tt och smal.
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ICEBUG ROVER RB9X GTX

Pris 1500:-
Material: Bluesign certifierad textil + vattentatt membran fran Gore-Tex
Last: Normal

Trivs du bast i skogen och pa naturliga underlag? Vare sig du letar dig ut pa en dags-

ROCKPORT ZADEN PT OX (Herr) ¢ vandring eller tar skorna pé dig for ett terrdnglopningspass ar Icebug Rover RB9X GTX en
Pris 1000:- i lamplig modell att kliva ned i. Med en slitstark och greppvénlig sula, snabbsnérning fran
Material: Nubuck och mesh i BOA och ett vattentdtt membran frdn Gore-Tex har du funktion for alla tdnkbara miljder.
Last: Normal i Vattentdt och slitsula med grov monstring.

| Zaden Plaintoe Oxford har Rockport
tryckt in teknologi och ddmpning fran
sportskor, i en sko anpassad for vardag
och fest. Resultatet ar en sko som ger
fantastisk komfort och ddmpning. Perfe-
kt for dig som gar mycket pa jobbet och
vill ha en stilren sko men med en mjuk
kdnsla du normalt hittar i traningsskor.
Stilren design, bekvim komfort.

KEEN TERRADORA SNEAKER (Dam)

Pris 1400:-
Material: Skinn
Last: Normal

Stilren walkingsko som fungerar lika bra till walkingturen som till ett par jeans pa stan. Ter-
skor i g 1 ainnersulor. radora Sneaker har lag vikt, kdnns mjuk och behaglig i ovandelen och ger en mjuk smidig

et giller nastan hela vart sortiment i ovrigt dimpande kansla. Bredden ar normal och passar bra for dig med normalbreda till nagot

i ocksa. Allt for att du enkelt ska kunna byta .. . X - .

L utdem mot dina egna fotbaddar eller inligg, i smalare fotter. Soker du en sko som fungerar till vardag och motion, testa den har.

" < i Smidig och bekvam allt-i-ett sko.

Alla skor i guiden har uttagbara innersulor.

NEW BALANCE 928 (HERR)

Pris 1300:-

Material: Skinn MBT GTR
Last: Rak och extra bred Pris 2200:-

Material: Mesh/syntet

Byged p3 en 4E-I3st, ar det har en av
yBeqp Last: Rak last

vara bredaste skor. Smidig och praktisk

kndppning med kardborre och bra héjd i Rejalt stotddmpad och med en rullsula, ger MBT GTR bade suveran komfort och fin

i skon gor den enkel att bade kliva i och i avlastning for framfoten. GTR 4r egentligen en loparsko, men en modell vi tycker fungerar
komma ur. Stabiliteten 3r suverdn och ¢ suverant pa promenader eller i snabbare walkingtempo. Rullsulan ger en mjuk hilisattning
den gar l3tt att matcha med egna inlagg. och fin avrullning i framfoten, vilket minskar slitaget pa framre trampdynan och tarna.
Rymlig och stabil. i Skonsam for framfoten och mjuk under hilen.
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SAUCONY ACCOMPLICE

Pris 1200:-
Material: Mesh
Last: Bred

Kanslan av en |6psko &r pataglig, det marks pa nagot vis att ett I6parmarke ligger bakom
den har walkingskon. Accomplice ar en bred walkingsko med en luftig ovandel i mesh,
perfekt bade som vardagssko eller att anvinda pa dina langre promenader. Modellen ar
13tt och valdampad och ger en behaglig svikt dven pa hardare underlag.

Herr- och dammodell har samma utseende.

NEW BALANCE 840v2

BRED &

Pris 1200:-
Material: Skinn
Last: Rak och bred

G4 & Lopkliniken / SKOGUIDE

SAUCONY INTEGRITY (Dam)

Pris 1400:-

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

Last: Finns i normal och bred ldst

RYMLIG

New Balance 840 &r en riktig problemldsarsko. Suverdn bredd och dven rymlig pa hdjden.
Den 3r ocksa en stadig sko som ger god stabilitet utan att pa nagot vis upplevas tung
eller klumpig. Den svarta varianten finns i badde herr och dam, medans den gra enkomt

kommer i damstorlekar.
Bred, rymlig och litt.

En av vara favoriter i kategorin prom-
enadskor. Anledningen till det stavas
3tthet, val tilltagen ddmpning och en
ovandel som bade &r mjuk och rymlig.
Kommer i tre olika farger med olika

material i ovandelen beroende pa féargval.

Den hér skon finns ocksa i olika bredd.
Lag vikt och bekvam stotdampning.

© 4 koptips vid fyra vanliga problem
S3 enkelt far du mindre smartor nar du gar

1. HALLUX VALGUS

Ar du drabbad av hallux valgus bor du tanka pa
tva detaljer. Att formen p3 framre delen av skon
matchar din fot och att skon ger dig ett stod som
minskar belastningen pa den berdrda leden. Ett
bra tips ar ocksa att anvanda avlastande bandage
och taspridare som minskar trycket mellan tarna.

2. SMARTOR I LANDRYGGEN

Nar det kommer till lumbago, smartor i land-
ryggen, kan det vara tskilliga orsaker som
bidrar. Om du upplever 6kade besvar nar du gar

och star bor du bade se dver om stabiliserande
tréning kan hjalpa, samt ténka pa om du upplever
skillnad mellan harda och mjuka underlag. Om
sd ar fallet, borja trana, maximera ddmpningen i
skorna och fraga oss om avlastande ryggortoser.

3. ARTROS

Om du har artros i foten, knana eller héften ar
ratt stabilitet pa dina skor av yttersta vikt for att
minska risken for felbelastning. Aven stotdamp-
ningen bor ses dver for att minska pa trycket
uppat i kroppen som sker ndr du gar. Skor med

rullsula kan ge fantastisk effekt pa artros i fot-
terna. Spana exempelvis in vara skor fran MBT,
Hoka One One och modellen New Balance FF
More som samtliga har den egenskapen.

4. SMARTOR | FRAMRE TRAMPDYNAN

Aven vid besvir i frimre trampdynan blir rull-
sula ett hett tips. Rullsulan minskar rejélt pa
belastningen som sker pa framfoten nar steget
avvecklas. Man bor ocksa se dver om en pelott
kan hjlpa, samt vara noga med att undvika allt
for tunna skor.

gaochlopkliniken.se
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LOPNING
NEUTRALA

Neutrala modeller dr lopskor
utan extra forstirkning. De
passar dig med ett neutralt
steg utan behov av extra stod.
Har hittar du ocksad de skor
som bdst lampar sig for

dig som supinerar.

NEURALT STEG
Belastningen dr centrerad pd foten.

SUPINERANDE STEG
Foten roterar utdt och belastningen
ligger kvar ldangs yttre fotvalvet.

ASICS GEL-PURSUE 5

Pris 1500:-
Vikt: 243g dam, 290g herr
Hal-ta dropp: 10mm

En stabil och fast kdnsla &r de egen-
skaper som filltalar oss med Pursue. Att
den har en last som [dmpar sig val for
normala till nagot smalare fétter ar ocksa
en detalj vi gillar. Helhetsmassigt ger det
oss en sko som fungerar val pa allt fran
korta intervallpass till Iangre strackor, dar
fotterna och musklerna i slutet pa passet
tréttnar och behdver mer stod.

For dig som trivs med en stadig kansla.

gaochlopkliniken.se

Stons list

Att hitta ratt stabilitet pa skon ar en viktig
i detalj for att minimera skaderisken och 6ka
i hallbarheten pa skon. Skons I3st, hur den &r
formad, ar minst lika viktig. Ratt bredd, hojd

och form pa skon sakerstaller ytterligare

att skon kommer ge just dig det stéd och
den passform du behdver. Lat din fots form

avgdra vad som passar.

ALTRA TORIN 3.5 KNIT

Pris 1700:-
Vikt: 229g dam, 258g herr
Hal-ta dropp: Omm

Det &r en rad spannande detaljer som Altra bjuder pa i Torin 3.5. Lasten har en rymlig-
are framfot, &r lite rakare 6ver stortdn och har noll millimeter dropp. Vikten &r ocks3 lag
men den 3r samtidigt rejélt stétddmpad. Vi har provsprungit bade Torin och Paradigm, en
liknande modell fran Altra med mer ddmpning, under lang tid. Den breda lasten ger riktigt
god stabilitet och trots att bagge modellerna ar neutrala upplever vi att de klarar av en del
pronation, sarskilt Paradigm. Altra r ett nytt spdnnande marke som varit efterfragat av
flertalet av vara kunder. Vi tror att manga av er kommer trivas lika bra i dem som vi gor.
Rymlig framfot som ger plats for tarna. Noll millimeter hil-ta dropp.

BROOKS GHOST 11

Pris 1600:-
Vikt: 238g dam, 286g herr
Hal-ta dropp: 12mm

Brooks Ghost 11 &r en mjukt stdtddmpande neutral modell. Lite sm3 uppdateringar i ovan-
delen mot sin féregangare men annars samma fina kombination av dédmpning, 16pkansla
och komfort. Normal till lite bredare I3st som lampar sig fint for normala och héga fotvalv.
Uppdateringen av den har modellen har vi haft i ndgra manader och ar oerhért ndjd med.
Suverdn komfort i bade démpning och ovandel.
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HOKA ONE ONE CLIFTON 5

Pris 1700:-

Vikt: 249g dam, 269g herr

Hal-ta dropp: 5mm

Clifton 5 3r en mjukt stétddmpande sko for asfalt och andra plana underlag. Skor fran
Hoka One One byggs med en avlastande rullsula vilket ger en mjuk isattning for hdlen och
en snabb avrullning for framfoten. Perfekt for bade halsmartor och problem pa framre

trampdynan. Vare sig du ska ut pa de langre passen eller springa i hogre tempo &r det har HOKA ONE ONE BONDI 6
en sko som fungerar suverant. i Pris 1900:-
Rullsula som avlastar framre delen av foten. Vikt: 266g dam, 306g herr.

Hal-ta dropp: 4mm

Bondi 6 dr Hokas mest stétddmpande
|6psko. Med en mellansula pd 37mm
finns gott om skydd for dina fétter. Till
de allra I3ngsta passen, till de 6mma
fotterna eller till dig som vill ha en sko
som ger total avlastning. Bondi ar en
riktig problemldsare som trots den tjocka
mellansulan haller 1ag vikt i férhallande
till mdngden dampning,.

MIZUNO WAVE ULTIMA 11 o Underbart avlastande for kroppen.

Pris 1600:-
Vikt: 265g dam, 320g herr
Hal-ta dropp: 12mm

Rejalt stotdampad for dig som trivs, eller 3r i behov av maximalt skydd for fétterna. Mizuno
Wave Ultima 11 3r skon du valjer for de langre passen eller om du bara soker en skont
dampande kansla under trampdynorna. Bra ddmpning och god stabilitet ger oss ett
helthetsintryck som badar gott.

Mycket stotdampning.

NEW BALANCE 880v8

Pris 1500:-
Vikt: 260g dam, 305g herr
Hal-ta dropp: 10mm

NEW BALANCE FRESH FOAM ZANTE PURSUIT

Pris 1300:-
Vikt: 173g dam, 210g herr
Hal-ta dropp: 6mm

Det har var den 16psko som dverraskade
oss mest i positiv bemarkelse under hela
fiolaret. Perfekt kombinerad i ddmpning

och stabilitet. Utmarkt I3st for normala

Om du trodde att en sko i den har viktklassen automatiskt blir tunn och daligt ddmpad i och bredare fotter. En sko som gav bra
ar det dags att omvardera. | Fresh Foam Zante Pursuit har New Balance lyckats med ¢ respons bade i hdg fart och ligre tempo.
konststycket att bygga en riktigt l5tt sko som samtidigt ger en mjuk och behaglig démp- Och érets modell? Joda, den har hittills
ning. Var rekommendation: en perfekt foljeslagare nar du vill upp i tempo! i infriat forvantningarna.

$a litt och samtidigt sa mjuk. i Nagot bredare last.
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ON CLOUDFLYER

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

I Cloudflyer hittar vi den mest démpande
[6pskon fran On. Modellen har en sém-
I6s ovandel vilket ger en passform som
upplevs oerhort bekvam att kliva ned i.
Samma goda kdnsla kvarstar under och
efter de I6ppass vi sprungit i den. Den
ar inte lika flexibel och ger inte samma
respons som Cloudflow och nagra av de
5ttare skorna fran On.

Teknisk sko med bekviam passform.

SAUCONY ECHELON 7

Pris 1600:-
Vikt: 292g dam, 329g herr
Hal-ta dropp: 8mm

Echelon 7 3r en av vara bredaste 16pskor
och passar dig med klart bredare fotter.
Vi gillar dven att den framre delen av
skon ar vél tilltagen pa hojden, det ger
bra plats for hammartar och fétter med
behov av gott om utymme. Sjélvklart ar
den har modellen valddmpad for att klara
mangdtraning pad harda underlag.

Bred ldst och gott om plats.

gaochlopkliniken.se

SMALA
FOTTER

ON CLOUDFLOW

Pris 1650:-
Vikt: 190g dam, 230g herr
Hal-ta dropp: 6mm

Schweiziska On har tagit den europeiska marknaden med storm de senaste aren. S& vad
ar hemligheten? | var mening, vikten och passformen. Modellerna ar valdigt tekniska men
samtidigt avskalade och enkla. De har Iag vikt och en, for véldigt manga fotter, underbar
passform. Det ar skor att springa snabbt i och Cloudflow &r inget undantag. En lattviktssko
som gor sig bast pd en normal till ndgot smalare fot. _

Smal passform och lag vikt. E,“,

SAUCONY RIDE ISO

Pris 1600:-
Vikt: 241g dam, 278g herr
Hal-ta dropp: 8mm

Ride ISO bjuder dig som I&pare pa en studsig och mjuk st6tddmpning. Ovandelen ar sydd
som en strumpa och omsluter foten bekvamt. Modellen har en svangd I3st, vilket gor att
den bast passar till hdga eller normala valv. For ett neutralt 16psteg, eller for dig som supin-
erar kan det har bli en klar favorit, mycket tack vare en 13g vikt och fantastisk [6pkansla.
Mjukt stotdampad och atsmitande ovandel.

UNDER ARMOUR HOVR SONIC 2

Pris 1300:-
Vikt: 235g dam, 269g herr
Hal-ta dropp: 8mm

Inbyggt i skon finns en liten sensor som Idser av ditt [6ppass. Utifran den insamlade
informationen far du veta hastighet, steglangd, stracka mm. Allt loggas automatiskt via
bluetooth till appen MapMyRun dar all din info samlas. Genom appen kan du fa coachning
hur och vad du kan forbéttra i din 16pning. Skon? En harlig blandning av ddmpning och
flexibilitet.Stickad ovandel som kanns flexibel och luftig.



LOPNING
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 Ildgre vikt.
Skillnaden pa modellerna, vad
gdller placeringen och lingden
pd pronationsstodet, dr stor.
En korrekt utprovning efter
dina forutsdttningar dr
darfor oerhort viktig.

PRONERANDE STEG
Foten roterar indt och belastningen
hamnar ldngs insidan av foten.

ADIDAS SOLAR GLIDE ST

Pris 1400:-
Vikt: 249g dam, 289g herr
Hal-ta dropp: 10mm

Adidas Solar Glide ST ar en mangdtraningssko avvagd for hardare underlag. Vil tilltagen
stétddmpning, Boost, genom hela mellansulan ger bra avlastning for halen och framfoten.
Lasten pa skon dr ngot smalare vilket gor att den passar for dig med normalt breda och
nagot smalare fotter.

Latt pronationsstod, mjuk stotdampning.

s
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ASICS GT 4000

Pris 1700:-
Vikt: 252g dam, 306g herr
Hal-ta dropp: 12mm

En nyhet i Asics line-up for i ar hittar vi i GT-4000. Har har vi en modell som |3mpar sig
val for lite tyngre 16pare, tack vare den vl tilltagna stétddmpningen. Pronationsstddet pa
GT-4000 r ocksa anpassat for att klara lite kraftigare dverpronation. Trivs du med mycket
skydd under fotterna eller r i behov av en sko med bra stdd och rymligare I3st, borja har
Fin blandning av stabilitet och rejal stotdampning.

G & Lopkliniken / SKOGUIDE

ASICS GT 2000 7

Pris 1500:-

Vikt: 230g dam, 297g herr

Hal-ta dropp: 10mm

GT-2000 har i arets modell kommit till-
baks till rétterna nar den var en storsalj-
are. Lasten har forandrats och blivit rym-
ligare och rundare 6ver framfoten. Det i
sin tur har bidragit till bttre stabilitet och
battre kontroll av pronation vid 16pning.
Klara forbattringar som vi vet kommer
gynna manga fler fotter och l6psteg.

Bra uppdaterad last.

ASICS GEL-FOUNDATION 13

Pris 1400:-

Vikt: 289g dam, 348g herr

Hal-ta dropp: 10mm

Har har vi modellen som de med riktigt
laga och platta fotvalv bor testa. Asics
Gel-Foundation 13 har ett val tilltaget
pronationsstdd som ger bra stabilitet och
stddjer upp kroppen dven vid ett [opsteg
med rejalt kraftig pronation.

Bred och hog last for platta fotvalv.
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Testfakta

LATTAST
Icebug Eli RB9X (Promenad)
. NB Fresh Foam Zante (Lop)

TYNGST

New Balance 928 (Promenad)
Asics Gel-Foundation 13 (L&p)
BREDAST

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

Ecco Terracruise (Promenad)
On Cloudflow (L6p)

MEST STABIL

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

>> Mer info och fler modeller pa

gaochlopkliniken.se

MIZUNO WAVE INSPIRE 15

Pris 1600:-
Vikt: 238g dam, 290g herr
Hal-ta dropp: 12mm

Inspire &r en av Mizunos trotjanare. Det
har ar en modell vi rekommenderar for
normala till lite lagre valv med behov av
ett tydligt pronationsstdd. Skon har en
relativt fast kdnsla i sin ddmpning. Lasten
ar bred och gor sig bast for dig med
normala till lite bredare fotter.

Fast och stabilt stotdampad.

BROOKS ADRENALINE GTS 19

Pris 1600:-
Vikt: 244g dam, 312g herr
Hal-ta dropp: 12mm

Adrenaline har uppdaterats med ny mellansula som ger en mjukare kansla. Samtidigt har
man lagt till forstarkningar pa saval in- som utsida av skon vilket ger stabilitet och bidrar till
att foten belastas s3 neutralt som majligt. Det har ar en sko vi varmt kan rekommendera
for dig med nagot bredare fétter och behov av ett tydligt pronationsstod.

Bra kombination av stotdampning och stabilitet.

HOKA ONE ONE ARAHI 3

Pris 1700:-
Vikt: 244g dam, 269g herr
Hal-ta dropp: 5mm

Arahi 3 3r en av de lattaste pronationsskorna. Samtidigt ger den en behaglig kansla i [6p-
ningen tack vare hur formen pa mellansulan &r konstruerad. Med en rullsula, som finns pa
Arahi, skapas en nagot mjukare halisdttning. Men den stora vinningen kommer i framfoten
ndr du avvecklar steget. Dar minskas trycket pa fotens framre trampdyna maximalt.

For dig med smartor i framfoten.

© orsaker till belastningsskador - Experten tipsar

UTRUSTNINGEN

Fel utrustning nar du tranar ar en detalj som vi
onskar inte skulle behéva finnas med pa den har
listan. Att vélja fel produkt till din aktivitet, vare
sig det ror sig om promenader, 16ppass eller
arbetet, &r en otroligt onddig detalj att missa.

Kop ratt skor och valj produkter i vrigt som ar
anpassade till den aktivitet du utévar. Se ocksa il
att produkterna ar anpassade for dig, mer om det
under kroppens uppbyggnad.

gaochlopkliniken.se

TRANINGSUPPLAGGET

Att starta for hart, 6ka intensiteten och antalet
pass for snabbt ar valdigt vanligt. Nagot exakt
svar pa hur du ska lagga upp tréningen finns
dessvarre inte. Ha dock i atanke att om du haft
ett Iangre uppehall eller pabdrjar en ny aktivitet

bor du iakta forsiktighet. Se de forsta passen mer

som en invanjning for kroppen att rora sig pa ett
nytt satt, snarare an att de ska ge effekt pa din
fysiska kapacitet.

KROPPENS UPPBYGGNAD

Den detalj som de allra flesta glommer bort. Vi ar
alla olika byggda och har olika forutsattningar for
att utfora en rorelse. Hur mycket belastning det
blir p& kroppens olika muskler och leder kommer
darfor variera rejalt beroende pa hur just du ar
byggd. Vill du ha koll pa hur din kropp belastas
och f& utrustning som passar dig perfekt. Kom
forbi oss sa gar vi igenom allt fran grunden.
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NEW BALANCE FRESH FOAM VONGO v3

Pris 1600:-

Vikt: 249g dam, 314g herr
Hél-ta dropp: 4mm

Fresh Foam Vongo bjuder p4 stabilitet och pronationsstdd utan att pa nagot vis kdnnas NEW BALANCE 860v9
klumpig. Det har ar en modell vi gillar starkt. Den har fantastisk |6pkansla, ger ett fint rull :

f e s sl s e a R Pris 1500:-
och fungerar utmarkt saval nar vi smajoggar som nar vi driver upp tempot och 6kar steg- -
: ) Vikt: 273g dam, 327g herr
frekvensen. En klar favorit bland nagra av oss som testat. al gs
Hal-ta dropp: 10mm

Behagligt mjuk med ett pronationsstod som bara finns dar.

860 bjod redan ifjol pa en alldeles
fantastisk modell. Arets har forsiktigt
forfinats. Och det &r ett klokt val av New
Balance. Stabil nog att klara kraftigare
pronation och fullgod ddmpning dven for
langa 16ppass.

Bred last for bredare fotter.

i i De femtiotva benen i dina fotter star for en
SAUCONY GUIDE ISO 2 i fjardedel av kroppens sammanlagda antal
Pris 1600:- i i ben.Om de inte har en korrekt position, s3
Vikt: 249g dam, 292g herr i i paverkas inte bara foten utan dven resten
* i av kroppen.

Hal-ta dropp: 8mm

Latt pronation ar Saucony Guide ISO 2 byggd for att motverka. Listen ar normalbred och
skon har precis som den neutrala modellen Ride ISO en nagot svangd last vilker gor att
den bast I3mpar sig for dig med normala till lite hogre fotvalv. Vad vi alltid gillat, och fort-
farande gor, med Guide ISO &r hur val avvagd den ar mellan stabilitet, ddmpning och vikt.
Vil stotdampad, hiarlig komfort och fin lopkansla.

i SAUCONY OMNI ISO

i Pris 1600:-
UNDER ARMOUR HOVR GUARDIAN { Vikt: 275g dam, 320g herr
Pris 1500:- i Hal-ta dropp: 8mm
Vikt: 269g dam, 326g herr i Saucony Omni ISO har en rak I3st och
Hal-t3 dropp: 8mm i passar dig med normala till lite plattare
Hovr Guardian ar Under Armours forsta riktiga stabilitetssko. Och som dom har lyckats. i fotvalv. Modellen ar byggd med ett
Det hér ar en modell som kommer fungera riktigt bra till vldigt manga fétter. Vi gillar kom- | kraftigare pronationsstéd och lampar
forten och forsta kdnslan ndr vi remmar pa oss dem. | slutet av passet ar den goda kinslan | sig perfekt for dig som pronerar och &r i
kvar. Skon ger en trygg kansla av att stddja och stabilisera dven nar vi trottnat rejalt. behov av ett tydligt stdd nar du springer.
Skon kopplas automatiskt till UA MapMyRun for personlig coachning. i Nagot bredare last.
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ALDERDOMEN

Hjalp din kropp att 3ldras smartfritt

anga i Sverige rads alder-
domen. Vilket egentligen
ar aningen motsagelsefullt
eftersom alternativet ar
att helt enkelt do. Men
att bli 4ldre kommer ofta med en
sviktande hélsa och alderskrampor
som begransar livet. Men det finns sak-
er man sjilv kan gora pa alderns host
for att hjidlpa kroppen att bli dldre.
Medellivslangden 6kar runt om i
vérlden. Vi lever allt 1dngre och vara
kroppar far hdnga med i en utveckling
som gar snabbare dn vad kanske evo-
lutionen hinner med. Kroppen maste
anpassa sig efter vastvirldens stigande
alder och det sker inte smartfritt. Me-
dellivsldngden for en kvinna i Sverige
idag ar enligt statistik fran SCB, Statis-
tiska centralbyran, 84,1 ar. Méan lever
nagot kortare, 80,7 ar. Men att vi blir
dldre ar ett tecken pa nagot bra. Vi tar
hand om oss béttre och med hjilp av
kunskap och forskning far vi mojlighet
for mer tid med nira och kéra.
Trots stigande alder, dr vi yngre dn
nagonsin. Professor och overldkare

gaochlopkliniken.se

Ingmar Skoog vid Centrum for
aldrande och héilsa vid Goteborgs Uni-
versitet har konstaterat i sin forskning
att 75-aringar idag kan vara lika vitala
som 50-aringar var for 30 ar sedan. Och
enligt SCB:s befolkningsprognos kan
90 ar eller mer bli en typisk dodsalder
2060.

Vi vill leva lange, stravar efter ett
langt och innehallsrikt liv. Men det ar
med skrackblandad fortjusning efter-
som Vi ocksa vet att kroppen kommer
borja strejka ju aldre vi blir.

Att vara gammal ar ett bevis pa langt
liv med massor av erfarenheter. Ett
grattis borde vara pa sin plats! Tank
att just din kropp och sjal klarat av
alla strapatser ilivet.

Varje manniskas arv och gener ar unika
och behover olika vard och hjalp pa
alderns host. Nar muskulaturen ger
vika mot gravitationen och skelettet
gar pa overtid, hur kan man da hjialpa
sin kropp? Det finns manga sjalvklar-
heter som att rora pa sig, tréna, ita
nyttigt, promenera och se till att

musklerna hjalper skelettet och hjartat
hjdlper musklerna, och tvart om.

Vad mer kan man gora? Ta reda pa
vad som ar unikt med din kropp. Hur
ar du uppbyggd? Vilka delar pa din
kropp behover extra stod, stotdamp-
ning eller stabilitet. Nar vi 4r unga har
kroppen lattare att parera for inat-
roterande knén eller ett ben som ar
aningen ldngre dn det andra. Men nir
muskler, leder och skelett blir svagare,
nar ligamentens elasticitet minskar,
forlorar vi ocksa var naturliga forma-
ga att std emot.

Maria Kuperion arbetar som orto-
pedtekniker pa Ga & Lopkliniken i
Stockholm och moéter manga dldre som
drabbats av alderskrampor.

— Vi ser ju att pensiondrerna i
Sverige blir allt piggare trots stigande
alder. Ndr de kommer till oss for hjdlp
handlar det ofta om smaérta i fot, kna,
hoft eller rygg. Vi forsoker hjdlpa dem
genom att stilla ratt diagnos for varje
enskild person eftersom alla ar skapt
pa olika séatt och alla 4r unika, siger
Maria.

Nar vi fyllt 70 ar minskar muskelmassan
och istéllet okar fettmassan. Artros ar
ocksa vanligare hos dldre och drabbar
leder som fingerleder, knileder och
hoftleder. Artros innebar att brosket
ileden bryts ner. De forsta symtomen
brukar komma smygande. Man far
lite ont i knét nidr man 16ptréanar eller
promenerar. Man kan ocksa bli svull-
en i den drabbade leden.

Maria vill ocksa sla ett slag for
stabila skor, bade inomhus och utom-
hus.

— Vi moter manga som har ramlat
eller halkat och av den anledningen

”Vi ser ju att
pensiondrerna i
Sverige blir allt

piggare trots
stigande alder.”

skadat sig. Reaktionen blir langsam-
mare, hos oss vagleder vi manga dldre
personer till att vilja ratt skor och
eventuellt Aven ortopediska inligg.
Det brukar hjidlpa manga att fa ratt
stabilitet och extra st6tdampning for
just deras kropp, avslutar Maria.

P& 30-talet var medellivslangden for
en kvinna 66.1 ar i Sverige. Vilken tur
att tiderna férandras och att vi lever
langre. Ta hand om dig! @
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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.

Avlastar dina fotter
Aetrex L605
Smidigt stotddmpande inldgg som
avlastar halarna, halfoten och framre
trampdynan. 650kr

Starkare kropp och battre balans
Sissel Balance Fit

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

For hela kroppen
Ortolab fotbddd

Nar vi formgjuter inldggen, da ser vi till att du far

precis det du behover. Oavsett om dina smartor sitter

i fotterna eller i ryggen. Stotdémpning, stabilitet och
st6d - allt i en fotbddd.

gaochlopkliniken.se
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Halseneinflammation
Bauerfeind AchilloTrain Pro
Speciellt utformad ortos for smarta i
halsenan. Den fungerar dven valdigt bra
vid Haglunds syndrom. Tunn och smidig
och gar utan problem ned i de flesta skor.
1300kr

Sned storta?

Hallux Valgus Band

En liten, smidig ortos som ger
smartlindring for stortdleden vid
problem med hallux valgus.
380kr

Massera dig sjélv

BLACKROLLS Foam Roller

Den bésta traningen gor du sjalv. Med BLACKROLLS
Foam Roller kan du bade trdna upp kroppen och jobba
med egenmassage. Finns i flera olika varianter och
hardheter som ger mer eller mindre tryck.
140-530kr

™

Bota halsporren
OS1st FS6

FS6 Performance
Foot Sleeve ger stod
och kompression i
halfoten. Ett smidigt
alternativ och kom-
plement till skoinlagg
for att avlasta och
behandla halsporre/
plantar fasciit.

450kr

Basta skyddet vid kn3artros
Bauerfeind GenuTrain A3
Ett av de mest effektiva knaskydden
for artros i kndleden. Avlastar, minskar
svullnad och ger smartlindring. Smidigt,
luftigt och enkelt att fa pa. Prova och
mark skillnaden.

1800kr

S iiw'

Tryck 6ver lilltdn - Skraddarknuta
GelSmart Bunion Guard

Skyddar lilltdns basled fran tryck och anvands
bland annat vid skraddarknuta. Har dven en
mjukgorande och aterfuktande funktion for
huden. 80kr




FA HJALP
OCH LINDRING

MBT dr vdrldens férsta funktionella sko.
Unikt rundad sula med balanspunkt
ger en rad fordelar:

o avlastar rygg och leder

e stdrker muskulaturen

o férbittrar kroppshallningen
e Okar blodcirkulationen

MBT Kace Dam

MBT kan hjdlpa vid halsporre, artros
i hoft, knd och fot, framfotsproblem
som Hallux Valgus.

MBT Kisumu Black Dam och Herr

physiological footwear
MBT Simba Trainer Dam och Herr MBT Performance GTR Loparskor Dam och Herr mbtskorsverige.se

Ry e o T

——

<« BROOKS
RUN HAPPY
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Personalens
favoriter

Vissa produkter ar bara for bra
for att inte tipsas om. Smarta
detaljer, utmarkande design och
suverdn funktion. D4 &ar vi helt
salda. Det dr kanske sa att det
basta omdomet om en produkt ar
just nir personalen sjilva inte kan
sluta prata om eller anvinda dem.

Foot

ATy BT B

Wi W PG o (T3 By

Slipp skavsar och blasor

Foot Glide och The Skin Agent skyddar
din hud mot skav och friktion. En utmarkt
16sning for dig med skavsar och blasor
150-160kr

Smirta i framfoten
Med en styvare framfot som ger en
rullsula ar den perfekt vid hallux rigidus.
Ocksa utmarkt avlastande vid artros och
andra smartor i frimre delen av foten.
1400kr

Till dina nattare, tightare skor
Ibland vill man dra p3 sig de dar lite tightare, mer
stilrena skorna. De dar du snabbare blir trott i
fotterna och far lite ont av. Varfor inte gora nagot
at det? | med ett par val uppbyggda nétta skoinlagg
som verkligen gor skillnad. Bauerfeind Korsika.
350kr

gaochlopkliniken.se

Rulla bort det onda

Sma smidiga bollar for att ge egenmassage. Den
gula ar perfekt vid halsporre, rosa for punkt-
massage. Och den svarta ar utmarkt for ryggen.

90-360kr

Skonaste strumporna

Lag funktionsstrumpa med hérlig design.
Bara en av alla underbara strumpor frdn
Stance som vi dlskar. Modellen heter
Stance Ivy League Tab.

160kr

Rata ut din Hallux Valgus

Smidigt litet hjdlpmedel som bade stabi-
liserar stortan och ger en bra distans som
minskar vinkeln in mot de dvriga tarna.
GelSmart Bunion Toe Spreader.

140kr

BLACKROLL Mini Foam Roller
Endast 15 centimeter lang och 18 gram tung.
Smidig roller att ha med sig pa resa eller pa
kontoret. 140kr

Ryggvark?
Extremt smidigt och effektivt ryggskydd.
Ger en masserande effekt och fungerar
sa att dina ryggmuskler aktiveras for att
lindra sméartan. Bauerfeind Sports Back

Support. 1300kr

Mjuk och rymlig

Med ett mjukt skinn utan sommar dver framfoten
ar den har ballerinaskon ocksa 13mplig for dig
med kansliga fotter eller diabetes. Rymlig framfot
vilket gor den bra for breda fotter eller hallux
valgus. Cinnamon Karolina heter denna ballerina.
1600kr



WHEN STABIL !

ANDCUSHIONI
COME TOGETHER

GUIDE ISO°?

Latt mangdtraningssko med pronationsstod. Guide 1SO?
har fullangds EVERUN TOPSOLE som i kombination med
PWRFOAM MIDSOLE ger en utmarkt responsiv och
energiatergivande 16pning. Skon har FORMFIT

CONTOURED FOOTBED i mellansulan och ISOFIT

i ovandelen fér annu battre komfort. Guide ISO?

ar en perfekt symfoni av stabilitet, stétdampning

och I&pkéansla. Drop: 8 mm. f\

|

Se hela vart sortiment pd www.saucony.se Sq uco ny
(@ @sauconysverige  § Saucony Sverige v
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NAR KROPPEN
BESTAMMER VILLKOREN

Att trdna och leva med diabetes

tt hoppa dver en méltid

sdtter kroppens blodsocker

i obalans. Ha alltid nirhet

till nagot sott att dta eller

dricka. Ska du trdna maste
du méta din blodsockerniva fore,
under och efter fysisk aktivitet. Blir
blodsockret for lagt kan du hamna i
koma. Later det jobbigt? Det dr vardag
for en diabetiker.

De sista aren har sjukdomen diabe-
tes fatt betydligt mer uppméarksamhet
an tidigare. Det halls TV-galor for att
samla in pengar till forskning och
valkanda profiler med diabetes berét-

tar 6ppet om hur det ar Personen far ett helt nytt
att leva med sjukdomen. ansvar for sitt liv nir kro-
Enligt Diabetesforbun- ppens insulinproduktion
det lever cirka 500 000 slutar. Det enda alternativ-
personer med diabetes et de har for att overleva
idag. 85-90 procent av dem november 3r ar att anpassa sig. Glom-
har diabetes typ-2, det vill World Diabetes Day. mer de sin spruta nir de
sdga att deras egen kropp fE(;‘kS;’% :%'l';;::teesr gir hemifran — 16s det. Far

fortfarande bildar en viss
mangd insulin men den ir
inte tillracklig.

Vid typ-1 diabetes har insulin-
produktionen helt slutat och méaste

tillforas med hjilp av sprutinjektioner.

Det ar vid den sistndmnda som tablett-

behandling inte fungerar och den drab-

bade maste planera sina dagar efter
blodsocker och insulinsprutor.

gaochlopkliniken.se

Artisten Molly Sandén fick 2012

diagnosen diabetes typ-1. Hon har

Oppet och arligt berattat om sin erfar-
enhet med en forhoppning att sprida
kunskap och for att hjdlpa andra som
drabbats.

—Ibland hatar jag sjukdomen efter-
som den har stor paverkan pa mitt liv.
Men ibland kédnns det ocksa helt okej.
Det tog ett tag att acceptera min dia-
betes innan jag kom in i det och larde
mig vad det faktiskt innebar att leva
med den, sdger Molly.

Att stillas infor typ-1 diabetes ar
en stor paverkan av vardagslivet.

de lagt blodsocker néir de
sitter i en 1lang bilk6 pa E4
utan socker att dta eller dricka —10s
det eller riskera koma. Nar de ska

dta maste de planera hur stor méangd
insulin de ska tillféra kroppen. Det
som styr ar deras aktuella blodsocker-
niva, vilken typ av mat de ska dta och
i vilken mingd. Detta maste rdknas ut
och goras varje maltid, varje dag, varje

vecka ... ar ut och ar in.

Diabetes ar en folksjukdom -
kunskapen maste 6ka

For Molly Sandén ir det viktigt att
kunskapen om diabetes 6kar. Det kan
radda liv. Hon har en egen erfarenhet
av hur fel det kan ga nir omgivningen
inte riktigt forstar hur sjukdomen
fungerar. I dokumentiren — Leva utan
att dé, berdttar hon om dagen da hon
jobbade i studion och tog en paus, tog
sitt insulin men glomde att 4ta sina
mackor. Resultatet blev ett blodsocker-
fall som fick henne att falla till golvet.

— Nagonstans pa langt hall hor jag
nagon viska insulin, ”vi maste ge
henne insulin” varpa jag far panik. Jag
tycker att jag skriker ”nej, nej, ge mig
socker. Jag behover socker!” Hade de
gett mig insulin da hade jag hamnat i
koma, sager Molly.

Hon har via sitt Instagram riktat
skarp kritik mot dem som férminskar
sjukdomen, men ocksa mot dem som
menar att alla som drabbas har sig
sjalva att skylla.

Jag ar sa javla trott pa att folk ser
ner pa en och sldnger ur sig kommen-
tarer som "Ja, men om man bara iter
nyttigt a tar lite piller sa dr diabetes
ingen fara"... bullshit sdger jag (oavsett
typ 1 eller 2). Aven om jag bara hade
levt pa ruccola fran och med nu sa
hade jag d4nda behovt ta insulinsprutor
och vara radd for mitt liv varje dag,
skriver Molly Sandén.

Att trana med diabetes

Nar du tréanar och anvinder dina
muskler, sjunker blodsockret efter-
som musklerna anvinder socker som

“Hade de gett mig
insulin da hade jag
hamnat i koma.”

bréansle och energikélla. Vilken typ
av traning som ska utforas paverkar
ocksa hur du ska planera med mat och
insulin. Men aven din muskel- och fett-
massa avgor hur insulinkédnslig du ar.
Det dr ocksa stor skillnad pa typ-1 och
typ-2. Darfor ar det viktigt att fa rad
av en diabetesskoterska eller lakare i
borjan eftersom det ar unikt for varje
person. Lir kdnna din kropp och hur
den reagerar.

Pa Ga & Lopkliniken i Stockholm
traffar de dagligen manniskor som har
diabetes och som ar fysiskt aktiva. Dar

: ser de ett annat behov som ocksa dr en



del av sjukdomens konsekvenser. FAKTA Dl ABETES

— Diabetiker bor undvika att fa sar
pa fotter och ben eftersom det 4r mer

sval.*lakt pa den}. Darfor l.iommer man- LAGT BLODSOCKER - SYMTOM

ga till oss och koper specialanpassade Vanligt férekommande symtom om en person

produkter. Det kan handla om speciel- har lagt blodsocker ar blekhet, skakningar i

la skavsarsfria strumpor som inte ger i o Eéﬂdef tOCP afmarr; Zvetlmtif}g&huggeﬂ SVtéTt .ft"ed
. : : oncentration och beslutsfattande samt irrita-

.Sk?lysar’ eller OrtolzedISI(.a skor elnler ; personer i Sverige berdknas leva med tion. Det basta ar om du kan mata blodsockret,

inl4dgg med extra ddmpning som ar an- diabetes utan att veta om det. men kan du inte gora det sa ge personen nagot

passade efter diabetikers behov, sdger sott att dricka eller 4ta. Ge aldrig insulin!

Maria Kuperion, ortopedtekniker pa
Ga & Lopkliniken i Stockholm. @

: @
A= Insulin
~ Insulin &r ett hormon som har till uppgift att reglera blodsockret. Insulin bildas

H i bukspottskdrteln, ndrmare bestdmt i betaceller som finns i de Langerhanska
Bola Softsock Merinoull, Body Glide Foot och Diabe- i (ol EINeEE N 6arna. Hos en frisk manniska skickas insulin ut fran bukspottkdrteln som ett
tesinldgget 8r nagra av de specialanpassade produkter  : den underliggande svar pa forhojda nivder av socker (glukos) i blodet och signalerar till kroppens
for diabetiker och personer med kénsliga fotter vi hari  : dédsorsaken. muskler och fettvivnad att ta upp detta. Namnet insulin kommer fran det

vart sortiment. H latinska ordet insula som betyder 6.
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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

STOCKHOLM STORGATAN
Storgatan 14

114 55 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

Storgatan 19

831 30 Ostersund

063-57 0016
ostersund@gaochlopkliniken.se
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Vi behandlar alla olika eftersom vart koncept
bygger pa att hitta ratt produkt till ratt kund
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