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Vi haller dig smartfri

ill oss kommer mer dn femtiotusen patienter och kunder varje ar med olika stadier
av smérta i kroppens leder. Manga har inflammationer som uppkommit pa grund
av olika typer av snedstidllningar i deras leder. Ofta i kombination av att de ror sig
pa olika typer av harda underlag pa antingen arbetet, fritiden eller nér de utévar
sin motionsform/idrott. En annan grundorsak ir deras kroppshallning. I arets
magasin beskriver vi bagge dessa delar i nagra av vara artiklar.

Nar vi undersoker dig sa tittar vi pa de olika grundproblemen som brukar vara en stor
paverkan och bakomliggande orsaker till att en belastningsskada uppstar. Foljande fem
punkter dr viktiga detaljer att utrona, var for sig men dven hur de inverkar med varandra.

« Anatomi

» Biomekanik

» Milj6/underlag

- Alder

- Fysisk aktivitet/inaktivitet
Fotens anatomi ar det vi fokuserar mest pa. Manga av de patienter som bestker oss har
antingen hoga eller laga fotvalv. Detta gor att deras fotter har en forsdmrad formaga att ta
upp stotar. Fotterna har en belastning pa upp till sju stycken fullastade cementbilar per dag
och darfor maste fotvalven kunna fungera fullt ut, det hjdlper vara erfarna ortopedtekniker
dig med.

Att uppgradera dina skor till en icke generisk insida som ar skapad for just dig dr en
problemlosare som inte syns men verkar hela tiden nir du anvander dem. Detta ger
maximal avlastning i kroppens leder. Allt detta tillsammans ir grunden for att hjilpa till att
minska smirta samt minimera risken for onodiga belastningsskador i fot, underben, kni,
hoft eller rygg.

Vilkommen in till vara kliniker sa hjalps vi tillsammans at att behandla din kropp val.

//Personalen Ga & Lopkliniken

Ldser du hellre digitalt?
Scanna QR-koden och
bldddra som en pdf.

gaochlopkliniken.se
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Nio kliniker hittar du oss p3, atta
fysiska och en webshop. P4 vara
fysiska kliniker kan du kldamma och
kanna pa produkterna och f4 tips av
vara experter.

24/7

For dig som inte bor ndra nagon
av vara kliniker eller hellre tar hjalp
online star vi redo att med samma

expertkunskap hjslpa dig dar. Oppet

: dygnet runt. Svar snabbt nar du mailar

0ss.

Vi &r experter pa belastningsskador,
hjélpmedel, ortopediska fotbaddar
och skor. Hos oss far du hjalp av
ortopedtekniker, ortopedingenjorer
och sjukgymnaster.

Vi véljer produkter med omsorg.
Samtliga produkter testas noga innan

¢ detasinisortimentet, da vet vi att de

haller bra kvalité och god funktion.



SAUCONY

Saucony Echelon Wide 9 ar en neutral och rymlig sko
vilket gor den till en perfekt problemlésare for dig med
breda fotter, likval som for Ioparen med individuella
ortopediska inlagg. Den har en rak last som ger en bred
plattform att sta pa. Echelon 9 har uppdaterats med ny
stotdampning i mellansulan, med vart unikt framtagna
material PWRRUN har dampningen blivit annu mjukare.

@ @sauconysverige

ECHELON WIDE S

saucony



G4 & Lopkliniken / INTRO

Utprovning
undersokning

KUNSKAP OCH EXPERTIS

Vart koncept bygger pa att hitta rétt produkt till ratt kund. Hos oss far du hjalp av specialister pa
skor, traning, ortopediska hjdlpmedel och skoinldgg. Vi r utbildade pa hdgskolor och universitet
inom anatomi, idrottsmedicin och traning. Alla med ett brinnande intresse for rorelse och den
positiva effekten det har for oss som manniskor. Vi vet hur kroppen fungerar. Hur den paverkas av
belastning i olika former. Nar du gar, springer, hoppar eller arbetar. Skador, skavanker och problem
som uppstatt ar var vardag. Vi kan kroppen och vet hur du ska g3 till vaga for att slippa smartor, och
vad du bor gdra om problemen dyker upp. Genom att se varje individ som just en unik individ ser
vi till att just du far optimala forutsattningar, oavsett om det giller din traning, ditt arbete eller din
vardag. Nar du vill ha experthjalp inom féljande tre omraden, valkommen till oss!

SKOR

Hur ser dina fotter ut? Hur belastar du dina fotter? Vilket typ av steg har du? Vem ar du och vad vill
du anvénda dina skor till? Vilken sko passar dig bast? Dar har vi fem fragor som &r utgadngspunkter
nar vi hjélper dig med skor. Med kunskap om kroppens anatomi, tekniska hjdlpmedel och lang
erfarenhet ser vi till att du far ratt skor. Vare sig det géller din traning, din vardag eller till ditt arbete.
En korrekt utprovad sko haller battre men framforallt far den din kropp att halla 13ngre och fungera
mer optimalt.

SKOINLAGG OCH ORTOPEDISKA FOTBADDAR

Kanske hjalper det inte med den grundligaste utprovningen av skor, dd maste andra atgarder till. En
snedstalld fotled eller nedsjunkna fotvalv kan leda till onddiga 6verbelastningsskador i fotter, knan,

hoft, rygg och nacke. Det kan vi forebygga och avhjalpa med individuellt anpassade fotbaddar och

skoinldgg. Hos oss hittar du ett stort sortiment med hogkvalitativa skoinlagg. Sjalvklart guidar vi dig
till ratt modell.

STOD, SKYDD OCH ORTOSER Vo -

Ryggstdd mot din smarta i landryggen? Kanske ett kndskydd kan vara nagot for din kndartros? Har

du stukat foten eller behéver en avlastning for din hallux valgus? Vi har stéd och ortoser for %

kroppens alla leder. Hos oss hittar du bara noga utvalda produkter som testats under lang tid.

VI 3D-SCANNAR DINA FOTTER

Vill du ha full koll pa dina fétters form? Da ska du passa pa att 3D-scanna dina fotter. Med var
tredimensionella scanner far du full koll pa bade bredd, héjd och langd av dina fétter. Och det sker
pa bara nagra sekunder. Du far ocksa tydlig information om dina fotters fotvalv och belastning.

| kombination med den anatomiska kunskap vi besitter, s& kommer det optimera férutsattningarna
att ratt skomodell hamnar pa din fot. Ett smidigt och exakt satt att guida dig ratt direkt.

e R

\
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Snabb och effektiv hjalp Medicinskt utbildad personal Korta vantetider Noga utvalda produkter Oppet dygnet runt i webshopen

STATISK BELASTNING

Med din egen kroppsvikt som belastning undersdker vi dina fotter och hur de biomekansikt
péverkar och paverkas av resten av din kropp. Detta gor vi med hjilp av en spegelldda och/eller

en digital belastningsplatta. Har tittar vi pa dina fotvaly, fotens form och eventuella avvikelser bade
kring fétterna och uppat i kroppen. Medan vi gor detta tittar vi dven pa fotens form, &r det en smal
eller en bred fot, en hog fotrygg eller finns det kanske en hallux valgus. Vi kdnner pa fotterna for att
fa en uppfattning om valvens hojd och stabilitet.

VI UTFOR RORELSEANALYS -
DYNAMISK BELASTNING

Det 3r de sm detaljerna som optimerar din kropps rorelsemdnster. Med var gang och 16panalys
gar vi igenom hur din kropp reagerar pa belastning. Ditt steg analyseras pa ett [6pband, dar fétterna
filmas av videokameror fran olika hall. Ratt atgarder ser till att effektivisera kroppen vid olika
aktiviteter och minskar risken for att du ska drabbas av 6verbelastningssmartor.

gaochlopkliniken.se 5
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TUNNA INLAGG?

N:))heter 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! Sjalvklart har vi inldgg som passar

Pry ltips dven riktigt natta skor.

Slappna av.

Huvudvark? Kanske ar du stressad och rejalt
uppe i varv? HeadEaz har med sin svalkande
kansla en avslappnande effekt som hjélper till att
minska spanningar och stress. Kombinationen
av kyla och att stdnga ute synintrycken ger en
skon upplevelse som skapar ett behagligt lugn.
HeadEaz kan anvandas vid migran, trétthet,
stress, spanningar och huvudvark.

Swedish Posture HeadEaz Kylande Huvudband
400:-

Kundfavoriten OOFOS

Mjuk, mjukare, OOFOS. Ja det 4r ndstan s3 att ordet mjuk skulle kunna bojas sa. En favorit bland bade
vara kunder och oss i personalen hittar vi i sandalerna fran OOFOS. Med materialet OOfoam™ i sulan

har OOFOS lyckats skapa en fantastiskt mjuk och ombonad kansla for fétterna. Deras sandaler geren

perfekt avlastning efter en hel dags gdende eller nar tréttheten kommer krypande i fétterna. Har du :

ont i halarna eller allman smarta i fétterna kommer du dlska OOFOS modeller. :

Handla dem online i webshopen med snabb leverans eller titta forbi nagon :
av vara kliniker for att testa modellerna. VA RDA GSSKO

* Vil du som manga andra ha en stilren sko till

. vardags ar modellen Freeness Faia fran sko-

: mirket Green Comfort ett hett alternativ. Med en
rymlig last och god komfort passar den dven dig
: med lite bredare fétter. Smarta losningar i form

: av blixtlds och snérning gor att du bara remmar

. skon en gang, nasta svang drar du bara upp

: blixtlaset s3 sitter den som du 6nskar. Ovandelen
. i Freeness Faia bestar av vegetabiliskt garvat lader
:och mocka. Komfort, funktion och design i en
och samma férpackning!

gaochlopkliniken.se/varumarke/oofos/

OOFOS 00ahh Sport Flex 900:-

OOFO0S 00ahh Slide Sandal Unisex 700:-
OOFOS 0O0riginal Sandal Unisex 600:-
OOFO0S 00cloog 700:-

Green Comfort Freeness Faia 1400:-

hittar vi i varje fot. Strumpans funktion att transportera bort fukt kan alltsa inte underskattas for fotternas valmaende. Fétter och ben kan for manga vara
kansliga omraden, inte minst diabetiker, och darfor har vi ett brett utbud av strumpor som bade skyddar och skapar optimala férutséttningar. Dubbelsydda
modeller som férhindrar skavsar, mjuka modeller som inte skapar tryck och de populéra tdstrumporna &r bara nagra av de varianter vi varmt rekommenderar.

SMARTANDE KNALED?

Besvaras du av 6mma eller smartande knan ar du langt ifrdn ensam. Artros, ledbandsskador och
6verbelastningar ar vanligt forekommande och nar s &r fallet finns det alltid manga alternativ for

att behandla och avlasta. Smartor i knan kan manga ganger lindras pa ett bade smidigt och effektivt
satt med ett korrekt utprovat knaskydd. Tva favoriter bland alla modeller ar Donjoy Genuforce som
I3mpar sig bast vid generella smértor i och kring knaleden. Ar det istéllet artros du drabbats av &r
vart allra basta tips att testa den fantastiska modellen Bauerfeind GenuTrain A3. Stickade material
ger underbar passform, en smidig kansla gor att skyddet enkelt ryms under dina vanliga kldder. Att
den positiva effekten manga ganger kanns av snabbt far 4nda ses som den basta egenskapen.

Donjoy Genuforce 700:- & Bauerfeind GenuTrain A3 2050:-

6 gaochlopkliniken.se



More cushion.
More softpess.
Less gravity.

In the new D0 00 FOo
Glycerin21 F===

gl
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DNA
(LOF T )V

Get carried away in the weightless
softness of the Glycerin 21, featuring
nitrogen-infused DNA LOFT v3 cushioning.
We’ve magnified the plushness to elevate
softness to new levels. Also available with
support in the Glycerin GTS 21.

<> BROY%s
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Nyheter
Pryltips

KYLANDE
BANDAGE

Enkelt, snabbt och effektivt hjalp-
medel for att lindra och paskynda
I3kning av inflammationer och
dveranstrangningar. ReCove
Kylsleeve r ett kompressions-
skydd som samtidigt ger kyla. Det
kan anvandas pa saval kn3, fot,
arm och armbage, det &r bara att
flytta mellan vid behov.

Ont i stortén?

: Vid smarta i stortan fran exempelvis hallux

: rigidus (stel stortd) och hallux valgus syftar

¢ behandlingen till att minimera tryck och minska
. bdjningen i leden. Med hjalp av ett tunt och

: smidigt inldgg med en forstyvning av kolfiber i

: framfoten kan vi effektvit dstakomma detta.

: Inlagget flyttas l4tt mellan olika skor och ser till
¢ att du tillsammans med skons stétdimpning
minskar belastningen pa den smartande leden.

. Ga & Lop Medical Rullsula 1200:-

Swedish Posture ReCove
Cooling Sleeve 500:-

SOMMARFAVORIT

En favorit som manga trivs lika bra med p4 sommaren som under

/W b arbetsdagen ar vara fotriktiga sandaler fran Scholl. Modellen Scholl

b_f Malerra har ett ergonomiskt uppbyggt stdd for halfoten och ger en

behagllgt stadig k_apsla. En p_erfekt mix for dig som séker komfort, Vi slskar ull. Inte bara for vérmen det ger utan

funktion och traditionell design. FE N X

: : minst lika mycket for hur det haller kroppen sval,
T Scholl Malerra 1200:- . inte luktar trots att det blir svettigt, och att det
............................................................................................................ ar Skapat av naturen 5Ja|\/ Négra av vara mest

. uppskattade och sélda strumpor &r tillverkade av

) —_— KORTA VANTETIDER OCH merinoull - vi &r inte forvanade.
{ ‘ SNABB BEHANDLING :

{ Vi amnar alltid att du ska 4 s snabb hjalp som mgjligt. Oavsett om
! du soker for en skada eller 6nskar hjalp med skor. Vid en dver-
_ -ﬂ belastningsskada r korrekta rad och snabbt insatta atgzrder viktigt
i T for att korta ned behandlingstiden och fa dig smartfri snabbare. Har
N v ' du fragor &r du alltid valkommen in pa nagon av vara kliniker. Du kan :

ocksa maila oss pa info@gaochlopkliniken.se
Snabba svar av erfarna ortopedtekniker och sjukgymnaster.

Lat hélsprickor bli ett minne blott

Det absolut bésta du kan gora ar att hélla huden pa dina
hélar mjuk och féljsam. Det gor du bast genom att an-
vanda en bra krdm som du regelbundet smérjer
in fotterna med. Tips pa fler forebyggande
atgdrder samt hur du kan behandla
hélsprickor och torra fétter hittar du
pa gaochlopkliniken.se/skador/

Vid hélsprickor sa ar det i forsta hand
hudens 6versta lager som spricker. Att
sprickorna uppkommer beror pa att
huden blir mindre flexibel nér den

blir torr och tjock. Nar du gar pa

foten okar trycket pa halen och
fettkudden under hélbenet vill da

expandera i sidled. Om huden &r ) ¥ halsprickor/ En bra start 4r att in-
oflexibel ar risken stor att huden ~ = forskaffa ndgon av dessa kramer som
da spricker. Men med ratt atgarder ar riktigt effektiva, Camillen 60 Foot
och lite nya rutiner kommer dina . Balm Diabetic 150:- och Gehwol
fotter se ut som nya igen och vara " med® Salva mot sprucken hud 140:-.

fraschare och mjukare dn p3 lange.

8 gaochlopkliniken.se



DITT STOD I LIVET.

Ortolab ar storst i Norden
pa individuella ortopediska fotbaddar.
Var stravan har alltid varit att forena funktion

med komfort, saval i vardagen som pa fritiden.
Ortolabs fotbaddar forebygger skador och forkortar
rehabtiden om du redan ar skadad.
Du far helt enkelt de basta
forutsattningarna nar du motionerar,

gér mycket pa jobbet och vill njuta ORTOLAB®

av ett aktivt liv.

Vi anvander oss av avancerad 3D-teknologi,
unika material och kvalificerat hantverk.

Fotterna undersoks och skannas pa Ga&L6pkliniken

med en 3-D scanner. Tar bara nagra minuter.

Darefter skickas "fotterna” via natet upp till var produktion
i Norrland. Fotbaddarna specialtillverkas efter kundens
fotter av Ortolabs ortopedtekniker. Efter nagon vecka ar
fotbaddarna klara for leverans hos Ga&L&pkliniken.
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En noggrann anamnes
med fragor kring dig som
person och dina besvar,
tillsammans med god
kunskap kring biome-
kanik och anatomi. Dar
har vi receptet for att fa
fram vilka atgarder som
kommer att fungera bast
for just dig. Lite som att
arbeta som detektiv med
kroppen som spelplan.

MER AN
SMARTOR

| FOTTERNA

LN

Vare sig det ror sig om smdrtor fran fotterna,
trotthet i landryggen eller problem med en
tennisarmbage har vi hjdlpmedel som
avlastar och minskar smdrtorna.

ara ortopedtekniker hjalper dig som har
problem och smértor i fotter, underben,
knén, ben, hofter eller rygg. Vi har dven
hjalpmedel och produkter for axlar,

i armar och hiinder. Smértorna och besvéren

i vibehandlar sitter alltsa inte bara i fotter och
fotleder. Vi ticker helt enkelt upp en valdigt

i stor del av kroppen. Skador som t.ex. plantar

i fasciit, hdlsporre, benhinneinflammation, lum-
i bago och framre fotvalvsproblem ar nagra av
de vanligare skadorna vi jobbar med. Tennis-

i armbdégar, artros i tummen och instabila axlar
i forekommer ocksa.

Fotvalven och fotlederna dr manniskans

i stotdampare, fungerar inte dessa 6kar risken
for 6verbelastningsskador. Med hjalp av en

i mangd olika ortopediska inlégg och skoinldgg
i har vi ortopedtekniker mojlighet att korrigera
i snedstillningar, stodja upp fotvalv och avlasta
i specifika omraden. Utéver denna tillverkning
i sa jobbar vidven med att korrigera, lasta och

i skapa avlastningar i diverse skor, skridskor
och pjaxor.

Vid en undersdkning borjar vi med en anamnes.

i Vifragar oss fram kring dina eventuella be-

i svér, smirtor och fragetecken. Viktiga fragor

i dr ndr, var, hur, hur ldnge, och vid vilka aktiv-
i iteter du kdnt av 6mheten eller smirtorna.

Darefter borjar undersokningen av hur dina
fotter ar formade: vi tittar pa hojden pa valven,
eventuella snedstillningar och hur du sitter
belastning pa foten savil stillastaende som
nar du gar eller springer. Detta gor vi for att
undersoka vad just du har for forutsittningar.
Viktigt ar att hitta orsaken till besviaren och
vad som paverkar. Ar det fel utrustning, upp-
lagget pa din vardag/traning, eller din kropps-
byggnad som stéller till det? Kanske ar det en
kombination av ovanstaende. Klart ar dock att
de ovan ndmnda orsakerna ar de tre vanligaste
nir det kommer till 6verbelastningsbesvar.
Utifran den information vi far fram kommer
du att fa en forklaring till huruvida dina besvéar
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 bést 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 smartan 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. D4 kan du kora igang med dem
direkt och forhoppningsvis bli smértfri inom
kort. Andra ganger lampar sig mer individuellt
formade inldgg och skor sig klart battre. Vid de
tillfallena gar vi vidare till steg tva — scanning
och avgjutning av dina fotter.

For att kunna tillverka dina formgjutna inldgg sa
gOr vi en avgjutning av dina foétter. Detta gors
genom att scanna fotterna med en 3D-scanner
eller genom en gipsavgjutning. Tva olika tekni-
ker som bada sker med fotterna i ett avlastat
lage. Genom avgjutningen far vi fram din fots
form och tillsammans med den information vi
fatt fran undersokningen kan vi borja tillverka
inldggen for att passa dig optimalt.

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 4r mo-

jligt, kan flytta inldggen mellan dina olika skor.

Det har besoket tar ungefar trettio minuter. Vi
Kklipper, 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.

G4 & Lopkliniken / ORTOPEDTEKNIK

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

Malsittningen med ett inldgg dr, allt som oftast, att

stddja dina fotter till en s& neutral och skonsam

position som mdojligt. Hur det sker beror helt
och hallet pa vilken typ av fot och kropp vi be-
handlar. Hoga fotvalv har vissa krav, laga ger
andra forutsittningar. En l4tt 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-
as hardare ju narmre ytterldget den hamnar.
Déarav kommer belastningen minska nar vi
stodjer fotterna tillbaks till en neutral position.

For oss handlar inldgget inte om att passivisera

kroppen, utan att med ratt material, form och
anpassning forstirka fotens naturliga sitt att
stabilisera och dampa stotar.

Att fotterna har stor inverkan pa var kropp
rader det inget tvivel om. Hur fotterna

OMRADEN
SOM VI OFTA
BEHANDLAR

RYGG
Trétthet och smarta i
landryggen &r en av de
vanligaste diagnoserna
som vi i Sverige soker
vard for. Traning i form
av rehab och avlastning
med stéd samt ratt skor
kan manga ganger gora
stor skillnad.

KNAN
Manga &r vi som
drabbats av 6mhet och
smartor i knana. Ibland
till f6ljd av trauma, andra
ganger nar vi belastar
kroppen.

FOTTER

Den kroppsdel som vi
behandlar allra mest.
Halsporre, hallux valgus
och smartor i fotvalven ar
bara nagra av de diagnos-
er vi stoter pa dagligen.

gaochlopkliniken.se
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paverkar var kropp kan dock vara svarare

att sammanfatta i korta ordalag. Vill man pa
ett enkelt satt forsoka forklara kan man dra
paralleller till en bils uppbyggnad. Bristande
stotdampare, fel hjulinstillning eller snedslit-
na dack ar inte bara farligt for dig som forare
och dina medresenérer, utan sliter markant
hardare dven pa bilens 6vriga delar. Pa samma
sdtt fungerar kroppen ur ett biomekaniskt
perspektiv. Ett 1agt valv stodjer simre, drar
underbenet i en inatrotation, vinklar kndleden
inat och tippar backenet framat. Hoga valv a
andra sidan ger en rigid och stel fot, som be-

lastar trampdynorna hart och ger ett hogt tryck

uppat genom knéleder och lidndrygg. Beroende
pa vilken typ av fot du har, och hur den belas-
tas, kommer olika delar av kroppen att utsiattas

for storre belastning och slitage, och darigenom

ha en 6kad benagenhet att drabbas av belast-
ningsbesvar.

¢ Det drlatt att fastna i tanken pé att ett inldgg ar

i nagot som anvinds nir det uppstatt besvar i

¢ form av smérta. Faktum &r dock att vinsten
med ett inldgg stréacker sig langre dn sa. Det

i finns effekt att tjéna i stérre utstrackning édn

i vad man forst tinker. Att hitta ritt vinkel pa

i foten ger en vinst, 4ven om du inte har belast-
ningssmartor. Har du laga valv, felstdllningar,
i eller pronerar kraftigt, kommer det att ligga

i till grund for dina forutsittningar oavsett

i aktivitet. Ju storre felstdllningar, desto sdmre
biomekanisk forméga far foten, och kroppen

i utvecklar dd mindre kraft. En neutral och

i stabil isdttning ddremot, ger ett effektivare

¢ tryck fran foten mot underlaget. Vare sig du
aker langdskidor, forsoker vinkla upp

i alpinskidorna pa kant, eller paborjar golf-

i svingen, finns effekt och fordelar att vinna med
att hitta ratt position pa fotterna. Det har ar

i bara ett urval av idrotter och aktiviteter dér

Ett formgjutet ortopediskt inlagg hjalper foten att sterta sin ursprungliga naturliga form och funktion.

De arbetar tillsammans med dina muskler och leder for att avlasta, stétdampa och korrigera.

Kombination av stétdémpande
material for odvertréffad
aviastning av hela kroppen.

Omsluter hélen och
hdéller ihop hélkudden.

Marknadens bésta
material for optimal effekt.

ORTOLAB
FOTBADD

Fotbadd som formgjuts
helt efter dina fotter
och ar utmarkt till
en rad aktiviteter, allt
fran promenader till
idrottande och arbete.
Fotbadden bestar av
en kombination av
olika material, och pa
s3 vis kan vi uppna
maximal effekt for varje

Pelott stodjer framfoten
och avlastar trampdynan.

Halfotsstod jémnar ut
belastningen pé foten
och stodjer kroppen till en
skonsam position.

gaochlopkliniken.se

fot och kropp. Suveran
stotdampning. Byts mot
skons ordinarie sulor
och kan pa s3 vis flyttas
mellan olika skor.



du kan forbattra och underlitta ditt rorelse-
monster, genom att optimera din fots position
och kroppens belastning. Och da har vi inte ens
kommit in pa den forebyggande vinsten nir det
géller att rora sig pa hardare underlag. Gar och
star du mycket pa harda underlag under arbets-
tiden bor du definitivt fundera pa att minska
risken, genom att anvinda dig av fotbaddar
eller inlagg.

Men varfor inlagg och vem bor ha dem? Svaret ar
enkelt: Alla som ar i behov av dem. Varje fot ar
unik, och vara fotter belastas med var dubbla
kroppsvikt och mer dartill nér vi aktiverar oss.
Vid vissa tyngre aktiviteter kan belastningen
bli upp till sju gdnger kroppsvikten. Riknat pa
en sjuttio kilo tung person ska foten klara av
att bira upp néra ett halvt ton. Tjugosex ben,
tillsammans med méangder av muskler och
ledband, bygger upp foten och fotvalven. Den

EVA
INLAGG

Ett stabilt och smidigt
inlagg som ocksa ger
en viss stotdampning.
Inlagget kan vara allt
fran mjukt till mer
stabilt. P3 s3 vis kan vi
anpassa detta inlagg
efter kroppsvikt, typ av
fotvaly, aktivitet mm.
Med det har inlagget
finns ocks3 stora
mdéjligheter att korrigera
felstallningar. Precis
som ortolabfotbadden
ar ett EVA-inlagg ett bra
val for blandade aktivi-
teter. Tunn och smidig
vilket gor den bra dven i
nagot nattare skor.

G4 & Lopkliniken / ORTOPEDTEKNIK

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 formaga
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. Néar vi dagligen rorde pa oss for
att finna mat. Nar var huvudsakliga uppgift
inte var att sitta framfor datorn. Var kropps-
liga utveckling har dessvirre inte hangt med i
den utveckling var omvérld haft, och till foljd
av detta har risken for belastningsskador ¢kat
markant.

Hur och var vi ror oss styr i hog utstrackning
att belastningssmartor uppstar, kroppens form
och funktion var smirtorna uppstar. @

TILLVERKNING

Fran undersokningen tar
det ungefar tva veckor
innan dina formgjutna

inlagg ar fardiga att ham-

tas. Tillverkningen bestar
av flera steg, det borjar
med att dina avgjutningar
framstélls och pa dem
byggs och formas olika
material ihop. Genom att
sammanfoga flera mate-
rial har vi mgjligheten att
hitta optimala egenskaper
for varje individ. Nar du
kommer pa n3sta besok
for att hdmta dina inlagg
slipar och anpassar vi
dem s3 att de passar for-

men pa dina olika skor. Vi

anpassar ocksd mangden
material p3 inlaggen for

att de ska stodja upp din
kropp sé optimalt som

méjligt.

gaochlopkliniken.se
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/Ga & Lopkliniken / SKOGUIDE

MJUK ELLER FAST,

BRED ELLER NORMAL?
Med mycket dédmpning
och en bred last ar Hoka
One One Bondi 8 Wide en
av de modeller som klarar
sig in pa listan Gver arets
basta skor. Men passar den
dig och ditt [opsteg? Det
hjalper vi dig att reda ut.

GA & LOPKLINIKENS SKOGUIDE

ARETS BASTA SKOR

ALLA FOTTER AR OLIKA. SKORNA HAR OLIKA
EGENSKAPER. VI GUIDAR DIG TILL DET PERFEKTA
PARET UTIFRAN DINA FORUTSATTNINGAR.

Vi testar alla vdra skor noga innan de vdljs ut, bara de bdsta plockas

in. Hér dr ett urval av de vi anser vara drets bdsta. Dessa och manga

fler modeller finner du pé vara kliniker och i var webshop. Dér far du

ocksa mer information om vilka specifika egenskaper skorna har och
vilken som kommer passa dig bdst.

gaochlopkliniken.se 15
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PROMENAD
& WALKING

En bra promenadsko kan fylla
manga syften och tdacka upp en
stor del av dagen. Till vard-
ags, ute pd promenaden eller
pd jobbet. Fundera gdrna
igenom vilka egenskaper du
vill ha ut av skon, och vid vilka
tillfallen du planerar att
anvdanda den. Med detta som
grund, dina fotters form och
hur du belastar fotterna,
plockar vi fram de modeller
som passar dina fotter bast och
motsvarar de krav du har pad
skon.

(Dér inget annat anges dr damskon placerad
till vénster eller i forgrunden.)

Till var hjalp pa klinikerna har
vi 3D scanning, den anvands
for att analysera fotens form
och funktion. Tillsammans
med belastningstester far

vi en bild av vilka problem
du eventuellt redan har, och
vilka du riskerar att drabbas
av. Ofta ar fotterna olika, en
fot kan vara nagot storre an
den andra till exempel.

gaochlopkliniken.se
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ALLROUNDER IT'S ME (DAM) & ALLROUNDER HONDURAS (HERR)

Pris 1500:- / 1600:-
Material: Textil
Last: Normal

Sandaler med uttagbar innersula 3r ofta efterfragat av vara kunder. Bade Allrounder It's me
och Allrounder Honduras har den egenskapen. Med justerbara remmar 6ver saval fotrygg
som hal far du god komfort och fin funktion som ger avlastning hela arbetsdagen eller
fritiden. Sjalvklart har den grym funktion dven med originalsulan pa plats.

Sandal med lostagbar innersula som kan bytas mot egna inlagg.

| 4 _ 7 N
P
BROOKS ADDICTION WALKER 2 WIDE
Pris 1800:-
Material: Lider
Last: Bred

En riktigt fin 1ddersko med utmarkt stabilitet. Stort plus fér den breda lasten som gor sig
utmarkt for dig med lite bredare fétter. | kombination med den vélavvagda dédmpningen
har vi en sko som I3mpar sig for bade vardag och langre promenader. Finns bade med
klassisk snorning och med kardborreknadppning (V-Strap).

Bred last. Finns i bade svart och vitt samt med snorning eller kardborre.

~

ECCO YUCATAN (DAM) & ECCO OFFROAD ANDES Il (HERR)

Pris 1300:-
Material: Nubuck
Last: Normal, smal

Det har dr en av vara allra mest omtyckta sandaler, en trotjdnare med bra livsldngd, fin
stabilitet och harlig stotddmpning. Passar dig med normal bredd eller nagot smalare fot.
Perfekt som promenadsandal p4 sommaren eller som arbetssko inomhus under hela aret.
En oerhort omtyckt sandal som funnits med under manga ar.
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GREEN COMFORT FREENESS FAIA

Pris 1400:- .

Material: Textil
Last: Normal

Green Comfort Freeness Faia ar en riktigt fin promenadsko som gor sig alldeles utmarkt till
vardags och fest. En rymlig I3st borgar for god komfort och passform dven for dig med lite

bredare fotter. Vi gillar ocksa smidigheten och den praktiska |6sningen med blixtlas som
g0r det enkelt att kliva i och ur skon.
Smidig och stilren vardagssko med bra bredd éver framfoten.

HOKA ONE ONE BONDI SR

Pris 2400:-
Material: Lider
Last: Normal

Bondi SR &r en av vara mest stétddmpande promenadskor. Det i kombination med sulans
profil ger en mjuk, behaglig och val avlastad kansla. Modellen har en vattenavvisande
ovandel i skinn och har en slitsula med halkfri funktion (SR = Slip Resistant). Vi vill ocksa
sla ett slag for den positiva egenskapen den har formen pa skor har for smartor kring
framre delen av foten. Vid hallux rigidus, nedsjunket frémre fotvalv och artros ar det har

ett utmarkt alternativ.
M |

Tydlig rullsula som avlastar smartor i framfoten.

ICEBUG ELI RB9X (DAM)
Pris 1500:-

Material: Textil
Last: Normal

Eli 3r en 13tt och bekvam walkingsko fran svenska Icebug. Modellen har en luftig ovandel
tillverkad av atervunna PET-flaskor och med en smidig elastisk snérning ar det bara kliva i
skon och bdrja promenera. En klar var- och sommarfavorit!

Latt, luftig och oerhdrt smidig vardagssko.

G4 & Lopkliniken / SKOGUIDE

D3 bor du starkt fundera pa vilka skor du
ror dig i pa dagarna. Hitta skomodeller med
mycket stotddmpning och passa dven p3 att
ha nagon sandal eller liknande pa dig nér du

ar hemma. D4 skonar du fotens tramp-
dynor och de strukturer som annars latt
kan dverbelastas. Besvar trots det? Da bér
du l3ta oss hjélpa dig med mer avlastning i
form av ortopediska inldgg. Lds mer om det
pa sidan 10.

HOKA ONE ONE
ORA RECOVERY SLIDE 3 UNISEX

Pris 800:-
Material: EVA
Last: Normal

Onskar du underbar komfort och fantas-
tisk avlastning bor du testa att kliva in i
Ora Recovery Slide 3. Det ar en oerhort
13tt sandal som ger bade fotter och
kropp avlastning. Med en mjuk sula och
gott om stétdampning ger de fin effekt
vid smartor i hdlarna men ocksa émhet
uppat i kroppen.

Avlastningssandal for bade hemmatid
och pa arbetet.

PR
ICEBUG MOSI RB9X UNISEX

Pris 1600:-
Material: Textil
Last: Normal

Unisex modell med harlig komfort och
stilren fargsattning. Paminner i mangt
och mycket om Eli har till vdnster men
med en lite mer teknisk mellansula och
fler storleksalternativ.

Ny sommarfavorit?

gaochlopkliniken.se
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MERRELL MOAB 3 GTX

Pris 1750:-
Material: Lader, syntet och GORE-TEX
Last: Normal

Merrell Moab 3r den mest salda hiking-
skon i vdrlden. Det finns det goda an-
ledningar till. Slitstark, bekvdm och med
material som gor den anvandbar aret om.
Komforten och funktionen gor oss séllan
besvikna. Med det vattentdta membranet
far du en sko som fungerar lika bra pa
sommar- som vinterhalvaret.

Slitstark med vattentitt membran.

Visste du att fysisk aktivitet har en mangd
positiva effekter for var halsa? Eller vad sags
om att du sover battre, stirker immunfor-
svaret, forbattrar koncentrationsférmagan,
minskar risken for hjart- och karlsjukdomar,
minskar stress, starker muskler/leder och

ska ta en tur?

)

) =y

-
B I T

MERRELL HUT ULTRA WRAP

i gbr dig smartare. Behdver du fundera om du

Pris 1100:-
Material: EVA & FloatMax™ Foam
Last: Normal

Den hdr sandalen kom som nyhet ifjol
och blev snabbt popular. Lag vikt, harlig
stotddmpning och material som ar enkla
att halla rena var valdigt uppskattade
egenskaper. Vi tycker att Hut Ultra Wrap
ar en perfekt foljeslagare pa arbetet eller
fritiden.

Justerbar med kardborre och spannen.

gaochlopkliniken.se

JOYA DYNAMO CLASSIC (DAM) & JOYA DYNAMO ZIP (HERR)

Pris 2500:- / 2700:-
Material: Velourlader
Last: Normal

Kanslan for kroppen att ha sa pass mycket och s3 mjuk stétddmpning under fotterna ar
helt sagolikt. Har du dmhet eller smartor i fétterna kommer du trivas utmarkt, samma sak
om du kdnner av besvar uppét i kroppen. Dammodellen bjuder pa klassisk snérning dver
fotryggen medan herrmodellen &r fordrad med en dragkedja pa sidan som i kombination
med snorningen gor av och patagandet bade snabbt och enkelt.

Mjuk och komfortabel déampning, skont for 5mma fotter.

MERRELL MOAB SPEED 2

Pris 1700:-
Material: Textil (Vi har dven den har skon i en vattentdt modell med GORE-TEX membran)
Last: Normal

L3tt men samtidigt robust walkingsko med bade en mjuk ddmpning och en slitsula med
grovre monstring. Som att Merrell blandat det bésta av tva varldar och kokat ihop det il
en sko som klarar bade asfaltsturer och skogspromenader ypperligt. Den har gillar vi och
ar overtygade om att valdigt manga kommer trivas riktigt bra i.

Latt, luftig, stabil och med harlig stotdampning.

S -
MERRELL WILDWOOD AEROSPORT

Pris 1000:-
Material: Textil
Last: Normal

Luftighet och latthet r de egenskaper som &r i fokus pa Wildwood Aerosport.
Snabbsndrning vet vi ar uppskattat av manga sa dven den detaljen lar tala for att den har
skon blir populdr. Med en yttersula som har bra grepp kommer Wildwood fungera bra
bade som arbetssko pa inomhusgolv eller som foljeslagare pa promenaderna utomhus.
Allsidig modell med luftig ovandel for sommarhalvaret eller arbetet.
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NEW FEET 221-40 (DAM) & NEW FEET 222-13 (HERR)

Pris 1800:- / 1850:-
Material: Nubuck
Last: Normal, bred

Fran danska skomarket New Feet har vi en rad olika modeller med lite rymligare passform.
Tva av dessa ar 221-40 och 222-13. Bdda med en nagot bredare |3st for dig som ar i
behov av mer plats och trivs med extra utrymme for fotterna. Du hittar ocksa en praktisk
I6sning med dragkedja p3 sidan av skon for enkel i och urklivning.

Snabb och enkel att ta pa med hjélp av dragkedjan.

SAUCONY ECHELON WALKER 3
WIDE
Pris 1850:-

Material: Skinn
Last: Bred

Echelon Walker gor sig allra bast pa
asfalt och sitter ofta perfekt pa lite
bredare fotter med neutralt eller ett

SAUCONY INTEGRITY WALKER 3 WIDE DAM

Pris 1600:- nagot pronerande steg. Skon ar byggd
Material: Skinn pa en bredare botten vilket ger god

Lést: Bred i stabilitet och bra utrymme. Fér dig som
Nar det géller walkingskor &r Integrity Walker 3 Wide en av vara absoluta favoriter. Den har ~ {  gillar att promenera ldngt eller bara soker
en lag vikt, en val tilltagen stdtddmpning och en ovandel som bade ar mjuk och fdljsam. i en latt och rymlig vardagssko. Testa

Alla dessa egenskaper bidrar starkt till toppbetyg for den har skon. Den stora, och ibland i Echelon Walker 3! Damstorlekar i svart
svaraste, fragan ar vilken farg du foredrar? i eller vitt, herrstorlekar i svart.

Lag vikt och skon komfort for dig med lite bredare fotter. i Lampar sig for breda fotter.

© Forldng livsldngden pé dina skor
Ge skorna den omsorg de fortjinar

Alla skor behdver skotas. Vissa material mer 8n
andra. Klart 3r dock att med ratt behandling far
du inte bara skorna att se nya och frascha ut,
utan forlanger ocks3 livslangden pa skorna
avsevart. Men har du allt du behdver? | varje
skogarderob bor atminstone en burk med
skofett, spray for impregnering, samt
rengoring finnas. Lagg till en tub med

farg for att halla dina skinnskor i ratt ton,

och har du skor i mocka eller andra lite
kansligare material ser du dven till att skaffa

materialet kommer du forstd vilken inverkan varden av skorna
har. Och forhoppningsvis kdnna att det var vart tiden.
De flesta skor kommer i slutdndan att lukta. Det har till
storsta delen med fukt att géra. Hur enkelt det ar att
motverka tycks dock de flesta ha missat. Ibland
ar namligen det enkla det mest geniala, ett par
pasar ar allt som behdvs. Shoe Freshener ar en
produkt som absorberar fukt och tar bort den
daliga lukten. De bestar av naturliga salter
och absorbenter tillverkade av fornyelse-
bara ramaterial. Enkla att anvdnda och

en speciell borste for just dessa. Forsta
gangen du fixar till dina skitiga och solkiga
skor och marker férandringen pa

racker flera manader. Fler tips och [mp-
liga produkter hittar du pa webshopen
och i samtliga vara butiker.

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 pa foten.

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

ASICS GEL-PURSUE 9

Pris 1700:-
Vikt: 230 g dam, 260 g herr
Hal-ta dropp: 8 mm

En lattviktare som samtidigt klarar dina
dagliga [6ppass med bravur, vare sig du
ska springa snabbt eller l3ngt. Fint
uppdaterad med sma justeringar som
givit snappet battre ddmpning mot
foregangaren av den har modellen.
Passar dig med ett neutralt steg och
normalt hoga fotvalv.

En allsidig modell med lag vikt.

gaochlopkliniken.se

MYCKET
DAMPNING

ASICS GEL-NIMBUS 26

Pris 2100:-
Vikt: 260 g dam, 305 g herr
Hal-ta dropp: 8 mm

Mjuk och stretchig i ovandelen vilket ger en behaglig passform. Mellansulan pa Gel-
Nimbus 26 ar tjock, hela 42 mm under halen viket bidrar till en suverdn komfort och
avlastning dven pé de riktigt langa 16ppassen. For dig som vill ha en I6parsko med mycket
stotdampning och gott skydd for kroppen.

Rejilt stotdampad med mycket avlastning for hela kroppen.

Besvaras du av skavsar sa har vi tva
riktigt bra tips pa produkter som hjélper,
The Skin Agent och Bola Dubbel
Viafil. Minskad friktion mot huden och
oerhort effektivt resultat mot bade skav-
sar och blasor. The Skin Agent Active
anvander du vid skavsar dar huden
méter skor, klader etc. Ar det istéllet hud
mot hud som ger dig skavsar/blasor sa

ska du kopa The Skin
Agent Move. Bola Dubbel
Viafil &r en strumpa sydd

i dubbla skikt dar friktionen
sker mellan socklagren
istallet for mellan socka,
sko och hud. Genialt!

Move

BROOKS GHOST 15

Pris 1800:-
Vikt: 257 g dam, 283 g herr
Hal-ta dropp: 12 mm

Brooks Ghost 15 har en bekvam mix av stadga och flexibilitet. Det &r en vélbalanserad
I6parsko med fin kombination av stabilitet, ddmpning och komfort. En sko som med sin
bekvdma ovandel passar manga typer av fotter. Observera ocksa att den kommer i flera
olika bredder, kolla bade efter standard bredden och den lite bredare Wide.

Omtyckt modell med fin mix av stabilitet och flexiibilitet.
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BROOKS GLYCERIN 21

Pris 2200:-

Vikt: 266 g dam, 278 g herr

Hal-ta dropp: 10 mm

Ytterligare tva millimeter héjd pa mellansulan har Brooks lagt till p4 den nyaste versionen
Glycerin. Redan tidigare har fokus legat pd komfort och vél tilltagen stétdémpning i den i MERRELL AGILITY PEAK 5

har modellen och med den har uppdateringen har de egenskaperna forstarkts. Trots den Pris 1900--
6kade mangden material vager skon 3nda mindre n sin foregangare! Passar dig med ns )
° ’ i Vikt: 235 gdam, 285 g herr

normalt breda fotter.

Mjuk och behaglig dédmpning i kombination med lag vikt. Hal-ta dropp: 6 mm

Komfort och ddmpning i kombination
med en grovt monstrad slitsula. Ar du
sugen pa att testa |6pning i terrdng ar
Agility Peak 5 ett bra val. Den kommer
ocksa vara ett fint alternativ for dig som
ar van trailldpare men vill ha en sko som
tal manga mil i blandad terrang.

Allsidig trailsko med utmarkt komfort.

HOKA ONE ONE BONDI 8 WIDE

Pris 2200:-

Vikt: 252 g dam, 307 g herr

Hal-ta dropp: 4 mm

Bondi 8 &r den mest stotddmpande modellen i Hoka One Ones sortiment, har paketerad i
en bredare modell. Hoka One One Bondi 8 &r ett perfekt val for dig med dmma fotter eller
smartor i ryggen. Utan att kdnnas tung kommer Bondi 8 ge din kropp fin avlastning nar

du ror dig. Med hjalp av formen pa skons sula far du en mjuk och skyddande iséttning av
foten och en klar hjélp vid avvecklingen av steget.

Rullsula med mycket stotdampning. Finns ocksa i standard bredd.

——— i MIZUNO WAVE SKYRISE 5
— o i Pris 1800:-
— i Vikt: 245 g dam, 295 g herr

HOKA ONE ONE CLIFTON 9 HEted dropp: S T

- ¢ Wave Skyrise 5 kan vi varmt rekommen-
Pris 2000:- i dera om du uppskattar mjuk och
V'_!(t’ 2058 dam, 248 g herr i behaglig ddmpning i dina skor. Vi tycker
Hal-ta dropp: 5 mm i den passar allra bast pa vardagspassen
Lag vikt samtidigt som den ger en behaglig och mjuk kansla. Clifton 9 &r skon du knyter p& i eller de lite langre rundorna, det ar da
dig pa dina dagliga turer, du kommer troligtvis dlska den laga vikten. Skor fran Hoka One i stétddmpningen i den har skon kommer
One byggs med en avlastande rullsula vilket ger en mjuk isdttning for halen och en snabb bast till sin ratt. Omhet kring halarna? D4
avrullning fér framfoten, perfekt fér bade halsmartor och problem pa framre trampdynan. i kan den &ven fungera fint till vardags.
Modellen Clifton dr Hokas mest salda loparko, testa s forstar du varfor. i Mijuk och behaglig stotdampning.
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NEW BALANCE FRESH FOAM X
880v14 WIDE

Pris 1900:-

Vikt: 209 g dam, 270 g herr

Hal-ta dropp: 8 mm

880v14 Wide ar precis som namnet
antyder en modell med bredare I3st.
Den gor sig sjélvklart bast pa dig som har
nagot bredare fotter men kan ocks3 vara
ett alternativ for dig som trivs med mer
utrymme. Asfalt, grusvag eller elljusspar?
Inga problem, 880v14 passar blandade
underlag.

Bred modell med rymlig kinsla.

Ol

SAUCONY TRIUMPH RFG

Pris 2200:-
Vikt: 275 g dam, 295 g herr
Hal-ta dropp: 10 mm

Saucony Triumph RFG &r l6parskon du
véljer om du vill ha mycket stotdamp-
ning som ger dig god komfort, effektiv
avlastning och skdn kansla under dina
I6ppass. RFG star for Run For Good, i
den har modellen har ovandelen pro-
ducerats med miljon i fokus genom att
Saucony satsat pa atervunnet garn och
vaxtbaserade fargdmnen.

Mjuk och hirlig stotdampning.

gaochlopkliniken.se

MERRELL MORPHLITE

Pris 1300:-
Vikt: 215 g dam, 241 g herr
Hal-ta dropp: 6,5 mm

Latt och smidig modell fran Merrell som &r byggd som en hybrid mellan trailrunningsko
och Idparsko for asfalt/grusvagar. Perfekt om du vill ha en l6parsko som kan fungera bra i
enklare terrdng och samtidigt tar dig igenom passen pa hardare underlag med bravur.
Hybridmodell for l6pning i littare terring och asfalt.

—t. B 5 W

NEW BALANCE FRESH FOAM 880v13 WIDE GTX

Pris 2100:-

Vikt: 238 g dam, 300 g herr
Hal-ta dropp: 10 mm
880v13 Wide GTX har ett GORE-TEX membran som gor den helt vattentat. | vr mening
en sko som passar suverant till [6ppassen de regniga dagarna men lika vél att sndra pa sig
till promenader. Formen pa skon passar dig med normala och lite bredare fotter.
Vattentit och bred léparsko.

SAUCONY ECHELON 9 WIDE

Pris 1850:-
Vikt: 269 g dam, 292 g herr
Hal-ta dropp: 8 mm

Saucony Echelon 9 Wide ar en neutral och rymlig sko vilket gor den till en perfekt prob-
lemldsare for dig med breda fétter, likval som for I6paren med individuella ortopediska
inlagg. Den har en rak last som ger en bred plattform att st& pa. Mjuk ovandel och relativt
mjuk sttddmpning. Svart/vit modell finns i bade herr och dam.

Rymlig modell med rak last. Bra for dig med normala fotvalv och bredare fotter.



TOPO ATHLETIC ATMOS

Pris 2600:-
Vikt: 224 g dam, 275 g herr
Hal-ta dropp: 5 mm

Topos modeller kannetecknas och uppskattas forst och framst for sina rymliga tdboxar. De
ar perfekta for dig med bredare fotter och tar som kraver mer plats. Atmos 3r deras mest
stétddmpande modell och har hela 38 millimeter stotdampning under hélen. Gott och val
tillrackligt for att ge bade god komfort och fantastisk avlastning under dina langa 16ppass.
Bred over framfoten och med en hog mellansula som avlastar mycket.

TOPO ATHLETIC PHANTOM 3

Pris 2200:-
Vikt: 213 g dam, 261 g herr
Hal-ta dropp: 5 mm

G3 & Lopkliniken / SKOGUIDE
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TOPO ATHLETIC ULTRAFLY 4
Pris 2200:-

Vikt: 218 g dam, 272 g herr
Hal-ta dropp: mm

Topo Athletic Ultrafly 4 ar en allsidig
[6parsko som du lika gérna remmar pa
dig vid distanspassen som tempotranin-
gen. Eller varfor inte till loppet du tranat
infor. Ultrafly 4 &r en ltt och behaglig
sko med bred last som ger fotterna gott
om utrymme.

Bred framfot och smalare hil.

UNDER ARMOUR
INFINITE PRO
Pris 1500:-

Vikt: 248 g dam, 326 g herr
Hal-ta dropp: 8 mm

Topo Phantom 3 har en harlig mix av mjukare material ndrmast foten som ger en bekvam,
mjuk kdnsla. Ndrmare underlaget 3r materialet i mellansulan lite fastare och ger ddrmed en
forbattrad stabilitet. Phantom 3 har som sin féregangare en rymlig tdbox som ger bra med
utrymme for frdmre delen av foten. Séker du en rymlig sko som smiter 8t bra kring bakre

delen av foten har du ett toppenalternativ.
Lag vikt, bekvamt stéd och rymlig tabox.

Infinite serien har funnits i UA’s line-up
nagra ar men det har ar en rejal upp-
datering. Nyare och mjukare material
lyfter bade komforten och funktionen.
Kvar finns fortfarande tillracklig stadga
for langa pass kombinerat med mjuk och
komfortabel stétdampnig.

Ny modell med fina egenskaper.

© Breda skor med mer utrymme

Skor med mer utrymme 3r en uppskattad kate-
gori hos oss och det ar manga som efterfragar
just det. Att ha en sko med mer bredd och
invandig hojd skapar direkt mer volym i skorna
vilket ar perfekt vid exempelvis hammartar eller
hallux valgus. Men det 8r manga ganger minst
lika uppskattat av kunder med lite bredare fotter
som dnskar skor som inte kidmmer eller &r svara
att kliva i. Spana in ett urval av modellerna har i
magasinet, testa dessa och fler modeller i butik
eller handla dem online i webshopen. Vi hjalper

dig mer an gérna att hitta ratt modell utifran dina
forutsattningar och dnskemal.

Eftersom flertalet skor tillverkas i olika laster
sa forsoker vi alltid ha ett blandat utbud i vart
sortiment. Fran de smalare 2A-lasterna vidare
till riktigt breda skor i 4E. | namnet pa produk-
ten lagger vi ofta till ordet Wide for de bredare
modellerna eller Extra Wide for de dnnu bredare
skorna. Du kan ocksa fa en bra dverblick 6ver
vilka skor som passar dig som vill ha breda skor
pa véar hemsida. | huvudmenyn under Skor hittar

du kategorin Breda skor for bade herr och dam.
Fragor eller funderingar om dessa modeller far
du svar pa via info@gaochlopkliniken.se eller
fran var kunniga personal i butikerna.

S8 hdr namnges oftast olika ldster:

* 2A - Smal dam

* B - Normal dam, smal herr

* D - Bred dam, normal herr

« 2E - Extra bred dam, Bred herr
« 4E - Extra bred herr

gaochlopkliniken.se 23
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LOPNING
PRONATION

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

ddrfor oerhort viktig.

PRONERANDE STEG
Foten roterar inat och belastningen
hamnar lings insidan av foten.

Benhinneinflammation r en valdigt vanlig
nybdrjarskada. Den drabbar dven erfarna
|6pare men ar starkt forknippad med nar
nya |opare tar sig an sina forsta pass. Det
finns manga tankbara orsaker till smartorna
men rekommenderat ar alltid att se 6ver
I6psteget, en tydlig pronation kan markant
paverka musklerna pa skenbenet som &r
involverade i smartan. Om du pronerar
kraftigt sa ar det skorna pa detta uppslag

mer skonsamma |6ppass.

gaochlopkliniken.se

som kommer ge dig bast forutsattningar for

ASICS GT-2000 12

Pris 1700:-
Vikt: 235 g dam, 270 g herr
Hal-ta dropp: 8 mm

Normalbred sko med utméarkt kombination av ddmpning och stabilitet. Du remmar lika
gdrna pa den pa det timslanga distanspasset som de snabbare intervallerna eller turen
pa elljussparet. Tolfte versionen av GT-2000 har uppdaterats med béttre material i hela
mellansulan vilket ger den en lite mer ddmpande och bekvam kansla mot féregangarna.
Ett tryggt val for dig med normalt breda fotter och behov av pronationsstod.

ASICS GT-4000 3

Pris 1800:-

Vikt: 261 g dam, 300 g herr

Hal-ta dropp: 10 mm

Att kalla Asics GT-4000 for ett dldre syskon till ovanstdende GT-2000 &r inte helt fel. Den
ar lite tyngre, lite stabilare och lite mer stotddmpande. Helt enkelt anpassad for [6pare som
behdver mer pronationsstdd och avlastning. Det &r ocks3 ett bra val for dig som &r lite
tyngre da denna modell klarar av mer tryck.

Tydligt pronationsstod och bra ddmpning.

e
\h_,._
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BROOKS ADRENALINE GTS 23

Pris 1800:-
Vikt: 249 g dam, 286 g herr
Hal-ta dropp: 10 mm

En klar favorit sedan manga ar tillbaks har Adrenaline GTS varit. Detta da den pa ett s&
harligt sitt lycktats kombinera l3tt stabilitet med komfort och dadmpning. Arets version
kommer inte gdra nagon besviken. Sma uppdateringar och nagot lagre vikt har bara
forfinat en redan alldeles suverdn mangdtraningssko.

Stadga, flexibilitet och déampning i en bra mix for dig som pronerar mattligt.



FOR LAGA
PLATTA VALY

BROOKS ARIEL GTS 23 (DAM) & BROOKS BEAST GTS 23 (HERR)

Pris 1900:-
Vikt: 303 g dam, 337 g herr
Hal-ta dropp: 12 mm

Ariel GTS 23 och Beast GTS 23 ar som klippta och skurna for fotter med laga platta fot-
valv. Nar fotvalven blir [3ga behdvs det som regel stdd pa insidan av fotterna och dven mer
utrymme. Bigge dessa egenskaper hittar vi i dessa modeller. Kort och gott lite bredare
skor med kraftigt pronationsstdd som ger stabilitet och hjalp till dig med laga valv.

Valet for dig som har laga platta fotvalv och behdver mycket stabilitet.

,_,__—l__\ __\h\‘___— s _ _‘~ ___.;*‘_“_;2:3

HOKA ONE ONE ARAHI 7

Pris 2000:-
Vikt: 228 g dam, 282 g herr
Hal-ta dropp: 5 mm

Stabilitet med lag vikt och harlig [6pkansla, dar har vi egenskaperna som tydligt berattar
vad Arahi 7 star for. For dig som sprungit i den tidigare, du kommer kdnna igen dig i arets
version. For dig som 3r sugen p4 att testa, du kommer bli 6verraskad over lattheten pa
foten och den bekvama stadgan den ger.

Stabilitet och lag vikt i kombination med en ldtt rullsula.

Pris 2200:-

Vikt: 251 g dam, 310 g herr
Hal-ta dropp: 6 mm

Fint uppdaterad med mjukare stétdampning som ger bekvam komfort och en soft kdnsla.
Gaviota 5 Wide ar en rejalt stotddmpande sko for dig som behdver ett tydligt pronations-
stod. Vi gillar den har uppdateringen och tror att du som behdver en bred modell med
bade pronationsstdd och mycket stétddmpning kommer uppskatta den valdigt mycket.
Bred modell dir du bade far maximalt med dampning och mycket stabilitet.
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MIZUNO WAVE INSPIRE 20 WIDE

Pris 1900:-
Vikt: 249 g dam, 300 g herr
Hal-ta dropp: 12 mm

En bredare modell for dig som behover,
eller trivs med, lite mer utrymme kring
fotterna. Inspire gar i ar in pa sitt
tjugonde ar och darmed sin tjugonde
version. Att den hangt med under alla
dessa ar sager mycket om hur bra den
har modellen fungerat under valdigt
manga ar. En favorit hos oss sedan lange.
For dig med mattlig pronation och lite
bredare fotter.

SAUCONY GUIDE 17

Pris 1850:-

Vikt: 232 g dam, 262 g herr

Hal-ta dropp: 6 mm

Guide har fatt sig en redig uppdatering
i sin nyaste tappning. Lagre dropp och
bredare bas pa mellansulan gor att skon
upplevs stadig men samtidigt 13tt. Har
du behov av ett l3tt stéd for pronation
kommer det har vara ett alternativ vi
starkt kan rekommendera. En [6parsko
som fungerar for dina dagliga tranings-
pass och loppet du tranat till.

Fint uppdaterad med ny bredare bas.

gaochlopkliniken.se
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Arahi har blivit en favorit hos ménga
da kombinationen av stabilitet, lag
vikt och mycket déGmpning
uppskattas. Denna nya version har
bland annat en ny ovandel med
zonindelningar fér maximal
komfort och ventilation.



Smarta
i kroppen

Inflammationer och hur
du bast behandlar dem.

pplever du smarta ndgonstans pa kroppen
som gor att du har svart att utfora en
rorelse eller sta och ga pa ditt vanliga
sitt? Det kan handla om att stricka sig
efter en tallrik i koksskapet, en 16prunda som
en dag ger smarta under héilen eller en 6vning
pa gymmet som plotsligt gor ont. Da kan det
rora sig om en "muskelinflammation”. Men
vad dr det och hur kan man rada bot pa det?
Inflammation i en muskel ar en av kroppens
mest potenta lakningsmekanismer for att han-

tera olika former av skador och 6verbelastning-

ar. Det &r var naturliga reaktion pa en skada.
Symptomen pa att du har en inflammation
kan vara rodnad, svullnad, virme, sméirta och
nedsatt funktion.

Overanstringning eller 6verbelastning dr kanske
ett battre och mer korrekt begrepp for smértan
man ofta kallar for inflammation. Néar ett om-
rade i kroppen belastas for mer dn den klarar
av uppstar smarta. Det dr din varningssignal
och ska ses som ett tecken pa att minska eller
totalt sluta med aktiviteten som orsakar det
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—

onda. Muskeln behéver avlastning och vila. Pa
klinikerna ser vi ofta det har niar man borjat
med nagon ny aktivitet eller 6vning.

Det basta sittet att undvika 6verbelastningss-
kador ar varierad och smart trining. En annan
viktig del ar att inte ga med snedbelastning i
kroppen. Om du hela tiden anstranger delar av
kroppen nar du star, gar eller sportar riskerar
overbelastningen forr eller senare att dyka upp.
Réata upp kroppen och se till att den hamnar i
en rakare position sa hjilper du den pa vagen.

En muskelinflammation dr manga ganger en
lagintensiv 6veranstrangning i en muskel. Nar
en utmattad muskel inte far vila 6kar smértan.
Overanstriangningen i muskeln ar ofta en
kompensation for nagot annat som till exempel
felbelastning pa lederna, en dalig hallning i
ryggen, eller liknande. En muskel blir inte
overanstriangd utan anledning. Man maste ta
hand om orsaken till 6veranstrangningen for
att fa inflammationen att 14gga sig. Manga per-
soner har upplevt att de fatt en muskelinflam-

mation i fot, rygg, nacke, axlar eller hoft. En del

har fatt diagnosen muskelinflammation av

Ordet inflammation
kommer fran det latinska
ordet inflammatio som
betyder brand. Och
lite sa kan det ju ibland
kdnnas nar man drabbats
av en inflammation. Det
smartar och huden
rodnar kring det
drabbade omradet.

gaochlopkliniken.se
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Inflammationen kan uppsta mitt i en muskel men det ar mer vanligt att
smartan sitter dar muskelsenan faster in i eller i narheten av en led.

Behandlingen ar dock densamma.

sin ldkare och blivit behandlade med en
antiinflammatorisk medicin. Att skriva ut
antiinflammatorisk medicin fungerar i vissa
fall. Men det bor ske i kombination med annan
behandling for att komma at grundorsaken till
inflammationen. Annars riskerar problemet att
komma tillbaka och bli kroniskt. Patienten
behover oftast en ortopedisk behandling fran
en sjukgymnast eller ortopedtekniker for att
rada bot pa sjdlva grundproblemet till att
muskeln blivit 6veranstrangd. Vi moter dagli-
gen manniskor pa vara Ga & Lopkliniker med
smarta i rygg, kna, hoft, fot eller andra stéllen.
Eftersom “muskelinflammation” ofta anvinds

som ett begrepp for generell smarta ir det
viktigt att férsta vad som ar vad, d.v.s. vad som
ar honan eller dgget i sjalva tillstandet.

Inflammation kan kategoriseras som antingen
akut eller kronisk. Akut muskelinflammation
handlar om att musklerna blir inflammerade
pa grund av 6veranstriangning eller ett trauma
eller liknande. Behandlingen kan inkludera
vila, sméartlindring, anvindning av is,
kompression, hojning av det drabbade omradet,
och ibland antiinflammatoriska likemedel. Pa
vara kliniker kan vi ocksa erbjuda hjalpmedel
som avlastar det inflammerade omradet, som
ett par ortopediska inldgg eller hjalpmedel i
form av skydd och ortoser som ger ratt avlast-
ning.

Den kroniska inflammationen dr en svarare
not att kndcka. Det dr en langvarig inflam-
mation i musklerna som uppstar av aterkom-
mande skador, autoimmuna sjukdomar eller
langvariga 6veranstriangningar. Symptomen
kan likna de vid akuta tillstdnd men ar mer
ihallande och aterkommer. Om du fatt diag-
nosen kronisk muskelinflammation kraver det
att man faststéller orsaken till smartan mer
grundligt och behandlingen blir mer langsiktig.
Det kan handla om mediciner for att minska

gaochlopkliniken.se

Nar en skada har intréffat finns det tre faser av terhdmtning:

Fas 1

Malsattning: Kontrollera smérta och inflammation.

1. Undvik den aktivitet som orsakar skadan, ar du idrottare sa skippa den
traning och tavling som paverkar negativt. Barn och ungdomar bor dock inte
séttas i total inaktivitet. Se istdllet till att hen trdnar mattligt utan att anvanda det
skadade omradet for att bibehalla konditionen och muskelminnet. Annars blir
vagen tillbaka onddigt tung.

2. Anvand kylterapi, ispasar, TENS och ultraljud.

Fas 2

Malsattning: Oka tréningen successivt.

1. G4 graduvis tillbaka till all trdning som ror den forebyggande uppbyggnaden
av muskulatur och rorelse.

Fas 3

Malsattning: G gradvis tillbaka till vanlig traning for den idrott du utdvar.

1. Se till att du har ratt styrka och biomekanik for att forhindra att liknande
typer av skador uppstar igen.

2. Sakerstall tillracklig flexibilitet och styrka innan du atergar till sporten.
Tillvéxtplattor &r den svagaste lanken mellan ben, muskelsenor och ligament.
Dessa ar de vanligaste omradena for skador. Tillvaxtplattor som faster vid de
stora muskelsenorna (som den 6vre delen av skenbenet, halen, armbagen
och backenet) 3r de omraden som ofta 8r mer och sarskilt utsatta.




inflammationen, fysioterapi, anpassad traning
och i kombination av olika ortopedtekniska
hjalpmedel. Att ”stédlla in” kroppen i ratt
neutral position och minska eventuella sned-
stidllningar som pronation eller supination ger
ofta de ritta forutsiattningarna for att inflam-
mationerna skall avta.

Barn, och ungdomar ir extra utsatta. Att vara
fardigvuxen i sin kropp ir en sak men barn och
ungdomar som far den héar typen av problem
kan ge fler negativa foljder &n bara smarta.
Det kan innebéra att de maste avsta traning,
matcher eller tdvlingar som de sa girna vill
delta i. Det hdr dr nagot vi ofta ser pa Kkliniker-
na. Barn som drabbats av 6veranstrangning i
olika muskelgrupper och helt enkelt far for ont
for att fortsatta idrotta. Det kan handla om ten-
nisarmbage, armbagsproblem vid golfsvingar,
spanningshuvudvark fran nacke, axelsmaérta,
smarta i vrist eller nedre rygg. Barn som till
exempel spelar fotboll eller hockey kan fa ont
iljumskar, knén, hofter eller severs syndrom
(smarta i hilen).

Vad ska man som foralder tinka pa nar
man har ett aktivt barn? For barn med olika
typer av hidlsméirta ger avlastning med ratt
utprovade skor, halkoppar eller ortopediska
inlégg ofta bra resultat.

Manga barn ar aktiva av naturen, de springer,
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hoppar och leker. Andra tréanar ocksa sin
favoritsport som ar forknippad med gladje och
samhorighet. Men vad hander nar lek 6vergar i
prestation och en hogre traningsniva? Allt fler
klubbar och féreningar elitsatsar i allt yngre
aldrar. Nar tdvlingsnivan stiger specialiserar
sig barn sig pa sport aret runt och tranar

mer som en vuxen person som befinner sig

pa en elitniva, detta trots att de saknar fysisk
mognad. Men en sak forblir densamma och det
ar det faktum att vaxande kroppar ar sarskilt
mottagliga for overbelastningsskador, sarskilt
i omraden med tillvaxtzoner. Alla sporter kan

orsaka 6verbelastningsskador, men nagra av de :

vanligaste problemen kommer fran éverdriven
traning, som till exempel 10pning, styrke-
traning som inte dr anpassad efter deras unga
muskler och upprepade slag, kast och svingar.
Lagg dar till spontantrdningen som manga
unga gor pa skolan eller pa sin fritid. Att spar-
ka boll med kompisarna eller triana padel ar
svart nir de redan kdnner av det onda. Det &r
viktigt for fordldrar och tranare att uppmark-
samma detta och ta hjilp i ett tidigt skede.
Overbelastningsskador pa ungdomar &r ett
allvarligt problem av flera anledningar. Forst
och framst dr de smartsamma. Och manga
ganger ignorerar unga idrottare det onda och
tranar dnda vilket kan orsaka permanenta
skador pa en vaxande kropp. Att spela med en
skada kan leda till ytterligare skador. @

Symtom
pa
inflammation

Att det forekommer en
inflammatorisk process i
kroppen karakteriseras av
dessa fem symtom:

RODNAD
Huden kring det skadade
omradet far en rodnad.

SVULLNAD
Det utsatta omradet far
en mer eller mindre tydlig
svullnad.

VARME
Ofta kan man kanna
en varmedkning kring
omradet.

SMARTA
Du kommer mest troligt
kdnna av en smarta fran
den skadade och inflam-
merade delen.

NEDSATT FUNKTION
Du kan fa forsamrad
funktion i den kroppsdel
som drabbats.

overbelastningsskador med ”inflammation” inblandat

Halseneinflammation
Att ha ont i hdlsenan efter att du dveranstrangt
den kallas halseneinflammation. Far du halsene-
besvar kdnns det vanligen som att halsenan
smartar, ar svullen och stel. Namnet till trots sa
ror det sig inte om en inflammation utan en 6ver-
belastning. Skadan beror ofta pa for hard fysisk
traning. For att f3 en tydligare bild av vad du bor
gora reder vi forst ut vilken struktur pa hélsenan
som &r skadad.

Benhinneinflammation
Benhinneinflammation, eller ont i benhinnorna,
ar en Overbelastningsskada som sétter sig pa
underbenen. Oftast kdnner man av smartan
Iangs skenbenets (tibia) insida. Det ar darifran
det fatt sitt latinska namn medial tibiaperiostit.

P4 det har omradet av benet faster flera muskler
och senor. For hog belastning av dem kan gora
att det blir en dverbelastning pa benhinnorna. Du

har da mest troligt dragit pa dig benhinneinflam-
mation. Behandlingen av benhinneinflammation
bor anpassas utifran vilka delar som varit orsaken
till 6verbelastningen. Cirkulation, rehabtraning
samt korrigering av din belastning ar det som
star i fokus. Ratt skor, olika varianter av inldgg
och anpassning av din traning ar troliga delar du
kommer behdva atgarda.

Tennisarmbage
Tennisarmbage ar en vanlig 6verbelastningsskada
pa utsidan av armbagen. Att namnet pa skadan ar
tennisarmbage har sjélvklart att gora med att den
ar vanlig hos just tennisspelare. Symtomen vid
tennisarmbage ar tydliga, du har som regel ont i
muskelfdstena pa utsidan av armbagen och ned
en bit pd underarmen. Det ar ocksa ratt vanligt
att du har svart att greppa saker. De muskler i
handleden och fingrarna som har till uppgift att
stracka har namligen sitt gemensamma faste pa

den har punkten och det ar just dessa som blir
paverkade med nedsatt funktion och kraft.

Plantar fasciit
Har du drabbats av plantar fasciit kdnner du
troligtvis av en smarta de forsta stegen pa
morgonen och efter att du varit i vila. Smartan
brukar sitta i ett omrade pa framre delen av
halens insida. Just dar &r man som regel valdigt
6m vid belastning och dven om man trycker pa
det omradet. Smartan och den stelhet som finns
ndr du borjar rora dig blir ofta battre nar du rort
dig ndgra minuter, for att senare byggas pa och
forvarras om du belastar fotterna langre stunder.
Behandlingen vid plantar fasciit handlar till stor
del om att minska p3 belastningen av foten utan
att for den delen vara helt inaktiv. En viss aktivitet
i foten kravs for att Iakningen ska ske. Forsta
steget &r att reda ut vad som kan ha varit den
utlosande faktorn. Andra steget att ratta till den.
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AkKktiv
Smartfri

Avlasta och behandla din halsporre med nagon av dessa Smidigt litet hjalpmedel som
produkter: stabiliserar stortan och skapar en
+ 0S1st FS6 450:- : w Y distans som minskar vinkeln mot
y Tunn och luftig strumpa som behandlar halsporre och Ovriga tar.
! smarta i fotvalven. GelSmart Toe Spreador With Loop
H - Sissel Spiky Ball 100:- Massageboll som 6kar 2-pack 200:-
3 : ] cirkulationen.
i P + Ga & Lop Medical Halsporreinlagg 750:-
; Skoinlagg byggt for hélsporre och plantarfasciit.
o H Mjukt under halen, stédjer halfoten och jamnar

ut belastningen 6ver hela foten. Kan enkelt flyttas
mellan olika skor.

Kop alla tre i ett fardigt paket med rabatt.
Behandlingspaket Halsporre Bas 1120:

Speciellt utformad ortos for smarta i
halsenan. En av vara absoluta favoriter
som ibland kdnns som en mirakelkur. Den
fungerar dven valdigt bra vid Haglunds
syndrom. Tunn och smidig och gar utan
problem ned i de flesta skor.

Bauerfeind AchilloTrain Pro 1550kr

Mijukt stétdampande inldgg
med memoryfoam. Under-
bar komfort och avlastning
for trétta, 6mma fotter.

Ga & Lop Medical
Memoryfoam 1500:-

Tastrumpor skyddar
dina tar och geren
fin distans tarna
emellan. Om du
besvaras av skav
eller fotsvamp
mellan tarna ar
tastrumpor ett

bra alternativ.
Injinji Liner Crew
Coolmax 150:-

Fotledsstod vid instabilitet och efter
stukningar. Mediroyal SRX Stabilt
Fotledsskydd (500:-) och Donjoy
Malleoforce Plus (700:-).

Smidig liten ortos som ger en riktad avlastning
for kndskalssenan. Effektivt vid behandling av
hopparknd, schlatter och frémre knasmarta.
Mediroyal SRX Universellt Schlatterband 300:-

S Suveran passform med

fantastisk smartlindrande

effekt. Motverkar svullnad,

B ————— ger stabilitet och forbattrar

din knaleds forutsattningar.
Smidiga, luftiga och hallbara
som enkelt anvands under dina

Helt formgjutet ortopediskt inlagg som anpassas och byggs vanliga plagg.
specifikt efter dina forutsattningar. Avlastning for fotter, knan, Bauerfeind GenuTrain 1300:-
hofter och rygg. 0S1st KS7 450:-
Ortolab fotbadd
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SPORTS KNEE SUPPORT *
FOR YOUR PERSONAL BEST

IDEALISK VID MILDARE PAFRESTNINGAR OCH VARK
FOREBYGGER LOPARKNA OCH HOPPARKNA
SPECIELLT UNDER PERIODER MED HOG AKTIVITET

J

snhabbare

stannar pa plats muskelkontroll

under rorelse

maximal
rérelsefrihet i
\ ' optimerad
latt och andas ——" knarérelse

slitstark och
tvattbar
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Aktiv .
Smartfri g

-

Tradlosa TENS-apparater som kan baras
diskret under dina kldder. Smartlindring for
axlar, armar, rygg och ben har aldrig varit
enklare. Aegis ar specialformad for land-
ryggen, det ar kdrlek vid forsta stimuleringen.
Easy ar allsidig och kan anvandas pa flera olika
kroppsdelar.

Paingone Aegis 990:-

Paingone Easy 700:-

For dig med smarta och trétthet i
landryggen gor det har ryggstodet fran
Mediroyal jobbet. Stddjer och avlastar
effektivt. En stabil favorit!

Mediroyal SRX Ryggstod Stabil 700:-

Slipp smértan och varken i brostryggen
samt axlarna. Hallningsbandage som
korrigerar och gor dig mer medveten
om din hallning.

Mediroyal Posture 500kr

Unna dig sjalv lite egenmassage med Blackroll

Det &r inte bara fétter och fotleder som kan
fé sig tréning och béttre stabilitet med en
balanskudde. Aven rygg och mage kan fa sig
en genomkorare och bli battre trdnad med

Duoball. Perfekt formad for att ge effektiv
massage langs siderna av ryggraden och upp
mot nacken. Finns i tva olika storlekar.
Blackroll Duoball 08 - 300:-

Blackroll Duoball 12 - 360:-

det har hjalpmedlet. Det ar bara fantasin som

sétter granserna.
Sissel Balancefit 350:-

Stadigt men smidigt skydd som stabiliserar
handleden. Perfekt for handledsbesvar vid
exempelvis tennis, padel och golf.
Mediroyal Proxi TFCC Strap 750:-

arm

ReEHBAND

Kort och smidig hand- -
ledsortos som anvénds

vid instabilitet i handleden >
eller vid karpaltunnelsyndrom. . -~

Snabba pa din lakning vid tennis- eller golfarmbage med
Mediroyal Origo Kort 450:-

detta fardiga paket. (Bauerfeind Sports Elbow Strap
600:- + Paingone Plus 600:-)

Enkla och smidiga skydd vid tennisarmbage.
Behandlingspaket Tennisarmbage Medium 1080kr SRR SR RY 9 o EE T ol <5

Rehband UD Tennis Elbow Strap 250:-
Mediroyal Epi Strap 400:-
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BEKANT POSITION
Ja vi ér nog manga
som racker upp
handen och kdnner
igen oss i denna
kroppsposition.
Pafrestande for din
kropp? Verkligen.

TANK PA DIN HALLNING

Huvudet nedbdjt dver mobilen, axlarna framskjutna och blicken fokuserad. Var héllning sénder
inte bara ut signaler om vem vi dr utan paverkar var kropp pa bdde kort och Iéng sikt. Smértor
till foljd av ddlig hdllning dr vanligt och bor behandlas for att minska Iéngvariga besvar.

allning &r din kroppsposi-
tion nér du star eller
sitter. Den beskriver hur
din ryggrad ir i linje med
ditt huvud, axlar och
hofter. Det finns ingen
“perfekt” hallning, precis
som det inte finns nagra
perfekta kroppar. Bra
hallning syftar till att ha
en neutral ryggrad, dir dina muskelgrupper,
leder och ligament dr anpassade pa ett satt som
minskar stressen och belastningen pa dem.
Det ar l4tt att utveckla en vana av dalig
hallning utan att tdnka pa det. Du kan spende-
ra lang tid pa att luta dig 6ver en liten skiarm,
halvligga i en stol eller bira en tung ryggsack
nar du gar. Eller sa kan du anvinda repetitiva
rorelser pa din arbetsplats. Efter ett tag kan
alla dessa faktorer leda till dalig hallning. Att
vara overviktig eller gravid, eller att bara skor
av dalig kvalitet eller hoga klackar, kan ocksa
leda till att du utvecklar dalig hallning. Du kan

gaochlopkliniken.se

Det ar tamligen enkelt
for oss att justera. Vid
sma forandringar under
1 cm sa kan vi snabbt
bygga upp hdjden inne
i skon med sma smidiga
kilar/inlagg. Vid storre
langdskillnader ar det
battre att bygga om hela
skon i den hdjden som

behdvs.

: fodas med skolios (en onormalt bojd ryggrad i

i sidled) eller ett ben kortare &n det andra, vilket
i direkt paverkar din hallning. Délig hallning

i kan leda till manga typer av fysiska problem,
fran ryggsmartor till nackvark och bristande

i balans.

i Den optimala eller effektiva typen av héllning

{ har din ryggrad i linje med ditt huvud och dina
i lemmar. Fran sidan ska det se ut som att ett lod
i fran ditt huvud skulle ga genom mitten av dina
¢ ¢ron och axlar och precis bakom mitten av ditt

i kni och framfor mitten av din fotled. Det 4r vad
som menas med frasen "sta uppratt."

Ur ett biomekansikt och fysiskt perspektiv

i Dbetyder en korrekt hallning att dina muskler

i och ben dr i balans, vilket skyddar din kropp

i mot skador eller pafrestningar som kan orsaka
i degeneration av muskler eller leder. Det

i hjilper din kropp att arbeta mer effektivt for
att halla dig uppratt mot tyngdkraften. Battre

i position, skonsammare och mer ergonomiskt

i for kroppen helt enkelt. @
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Tréning, traning, traning. Och medvetenhet om din kropps position. P4 langre sikt ar traning det som verkligen kommer
gora skillnad. Rétt traning for att starka muskulaturen som korrigerar din position ar oerhdrt viktigt och den kommer fa
dig att klara mycket av din smarta da det effektivt hjalper dig till en battre hallning. Att samtidigt vara medveten om din
hallning och hur exempelvis axlar, brostrygg och nacke positionerar sig gor dven det effekt.

Lodlinje

Okad
kyfos

Okad. lordos )

Framatlutat huvud

Precis som det later sker det nar ditt huvud &r placerat
med éronen framfér kroppens vertikala mittlinje. den
har typen kallas dven tech nech eller nerd nech

da den ofta kommer av att du béjer dig dver en
mobiltelefon eller dator, eller din ratt om du kér
mycket. Det kan ocksa bero pa dldrandepro-

cessen, eftersom du tappar muskelstyrka i
6verkroppen.

Kyfos

Ordet kyfos hanvisar till en dverdriven krokning av

din dvre rygg (brostryggen) dar axlarna ar rundade
framat. Det kallas ocksa puckelrygg. Osteoporos
(benfortunning) kan gora att axlarna rundar sig nér dina  :
ryggradsben forsvagas med ldern. Det ses ofta hos
aldre kvinnor. Andra éldersrelaterade orsaker inkluder-

ar degeneration av dina ryggradsdiskar eller ryggkotor.

Fa traningsredskap ger
sd manga majligheter
att trana olika muskel-
grupper och olika delar
av kroppen som ett
traningsband.

Minskad
kroppslangd

i Swayback
i Swayback, lordos eller hyperlordos, &r nér dina héfter
" och bicken lutar framat. | den hr positionen far din

nedre rygg en dverdriven kurva indt och svanken
6kar. Du kan utveckla swayback om du sitter
mycket, vilket stramar musklerna i ryggen. Att
sitta under langre perioder kan ocksa forsvaga
magmuskler och sdtesmuskler. | bada fallen blir
kdrnmusklerna som stabiliserar din rygg svaga.

Platt rygg
Platt rygg eller flatback &r ett tillstdnd dar den

normala kurvan pa din nedre ryggrad tappar en del av
sin krokning. Landyggen ser da rak ut och du bdjer dig

: framat. Det kan vara nérvarande vid fodseln eller bero

i pa degenerativa tillstand i ryggraden, inklusive ankylos-
erande spondylit (inflammatorisk artrit), diskdegenera-

i tion och ryggkotor. Flatback kan gora det smartsamt

i for dig att std under langa perioder.
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BESOK OSS FOL) OSS

Q STOCKHOLM HORNSTULL L f] facebook.com/gaochlopkliniken
Hornsgatan 143 C facebook.com/gaochlopklinikensthim
117 28 Stockholm facebook.com/gaochlopklinikenumea
08-669 2212 facebook.com/gaochlopklinikenuppsala
stockholm@gaochlopkliniken.se facebook.com/gaochlopklinikenornskoldsvik

facebook.com/gaochlopklinikenostersund
Q STOCKHOLM ODENGATAN

Odengatan 47 &
113 51 Stockholm

08-669 2212

stockholm@gaochlopkliniken.se

gaochlopkliniken.se
gaochlopklinikensthim
gaochlopklinikenumea
gaochlopklinikenuppsala

Q STOCKHOLM SICKLA gaochlopklinikenornskoldsvik
Smedjegatan 6 gaochlopklinikenostersund
131 34 Nacka
08-669 2212
stockholm@gaochlopkliniken.se OM 0SS
Q STOCKHOLM STORGATAN Vi behandlar alla olika eftersom vart koncept
Storgatan 14 bygger p4 att hitta ratt produkt till ratt kund
114 55 Stockholm
08-669 2212

stockholm@gaochlopkliniken.se

@ umer
Magasinsgatan 17
903 27 Umed
090-14 34 00
umea@gaochlopkliniken.se

9 UPPSALA
Bangardsgatan 5B
753 20 Uppsala
018-1514 13
uppsala@gaochlopkliniken.se

@ ORNSKOLDSVIK
Storgatan 11 B
891 33 Ornskéldsvik
0660-58 555
ovik@gaochlopkliniken.se

Q OSTERSUND
Storgatan 19
831 30 Ostersund
063-57 00 16
ostersund@gaochlopkliniken.se

Q WEBSHOP
gaochlopkliniken.se
info@gaochlopkliniken.se

(£ GOA&LO.‘;
UKl.lNlKEN




