Till dig som har ont under halen

Smarta under halen kommer oftast fran det bindvéavsstrak som léper fran
halens framsida till t&rnas grundleder pa fotens undersida. Medicinskt
anvands termen plantar fasciopati, men kallas ocksa for plantar halsmarta
eller "halsporre”. Besvéren ar vanliga och drabbar ungefar en pa tio personer.
Det ar vanligare att drabbas som 0Overviktig eller I6pare. Ofta hanger besvaren
samman med belastning. Smértan upplevs som starkast vid forsta stegen pa
morgonen eller forsta stegen efter en langre stunds sittande. Prognosen ar
god dven om besvéren ofta blir Iangvariga. De klingar vanligtvis av inom ett
ars tid.

Tank pa detta i din vardag

Beroende pa hur aktiv du varit sedan innan kan du behéva anpassa hur
mycket och pa vilket satt du ar fysiskt aktiv. For dig som |6ptrénar kan det
vara aktuellt att minska traningsmangden under en period eller vélja en
annan traningsform. Nar smartan tilldter kan du sedan gradvis trappa upp
|6ptréaningen igen. Om du har dvervikt &r viktminskande 3tgarder att
rekommendera.

S3a har hjalper vi dig

Besvaren kan bli battre av att du borjar styrketrdna fot- och vadmuskulatur
och stretchar plantarfascian. En fysioterapeut kan instruera dig och lagga
traningen pa den nivd som &r rétt for just dig. Traningen hjélper dig att
tolerera mer belastning. P38 det sattet kan du vara aktiv med mindre smarta.
Vid behov kan du ocksd prova tejpning av foten och fa r&d om skoinlagg for
att lindra dina besvar.
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