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Detta program bygger pa studien av Rathleff et al. Scand J Med Sci Sports 2015:25:6292-€300

1. Plantarfasciit /plantar fasciopati

Pa undersidan av foten finns en senplatta (plantarfascian) som
harror fran halbenet och sprider sig i solfjfaderform fram till tarna.
Plantarfasciit benamns aven plantar fasciopati da orsaken inte ses
priméart bero pa en inflammation utan mer pa degenerativa
forandringar i kombination med belastning. Tillstandet ger smarta
under foten och ofta in mot halen, sarskilt vid hopp, I16pning och tryck
samt strack av fascian. Ibland kan en kalkinlagring bildas som i
dagligt tal kallas halsporre. Denna har dock lag korrelation till
smartan.

2. Information
Trana efter denna 6vning varannan dag under 3 manader (3 ggr/v)

Antal repetitioner:

vecka 1-2: 3x12

vecka 3-4: 4x10, extra vikt i ryggsack med ex. bocker, vattenflaska
vecka 5-6: 5x8, dka vikten i ryggsacken

vecka 7-12: 5x8, 0ka vikten om du orkar varannan vecka

3. Tahav pa ett steg m. handduk under fotterna
OBS! Gor 6vningen pa ett ben om du kan!

Stall dig med bada fotterna pa ett trappsteg, stepbrada eller liknande
med en sammanrullad handduk under tarna. Halarna ar utanfor
steget. Stdd dig mot en vagg eller liknande vid behov. Tryck dig upp
genom framfétterna sa att halarna hojs. Sank dig darefter ner igen.
Set: 3, Repetitioner: 12

4. Stretching av plantar fascia

Sitt pa en stol. Placera vristen pa benet du skal stretcha pa motsatta
benets kna. Boj stortan uppat samtidigt som du kdnner med den
andra handen pa halen och under foten.

Detta ar ett komplement till trdningen. God effekt har uppnatts enbart
genom traning. Stretcha om det kanns bra!
Varaktighet: 10 sek, Repetitioner: 10, Set: 3ggr/dag
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