Till dig som har ont i halsenan

Smarta i halsenan ar ett av de vanligaste besvaren i underben och fotter.
Tillstdndet kan drabba bade personer som rér sig lite och idrottar. Det &r dock
vanligast bland fysiskt aktiva personer i aldern 40 - 59 &r och drabbar ofta
|6pare. Smartan kan sitta bade i senfastet mot halbenet eller nagra
centimeter upp lédngs héalsenan. Besvaren ar vanligare bland de som ar
Overviktiga, har hogt blodtryck, hdga blodfetter eller diabetes. En alltfor
snabb férandring av traningsmangd och -intensitet kan ocksa éka risken for
att drabbas. Prognosen vid ratt hantering ar god, men ha tdlamod och bered
dig pa att det kan ta flera m@nader att bli av med smaértan i din hdlsena. Om
tillstandet ignoreras finns risk for att besvaren kan bli 1dngvariga.

Vad kan du gdra sjalv?

Vid smadrta i hdlsenan ar det viktigt att se éver balansen mellan belastning
och aterhamtning. Férsok att utféra dina vardagliga aktiviteter som vanligt sa
lange smartan kdnns acceptabel och inte forvarras. Smarta ar en
varningssignal och inte nédvéndigtvis ett tecken pa skada. Vissa kan tillfalligt
behdva minska sin aktivitetsnivad jamfért med innan de fick ont. Se éver om
nagot i din livsstil kan forbattras som exempelvis kost, vikt, motion och sémn
sa att du far basta mojliga dterhdamtning. Livsstilsfaktorer kan patagligt
pdverka din smarta. Det &r viktigt att du gor forédndringar utifrdn din specifika
situation.

Vilken hjalp kan du f&?

En fysioterapeut/sjukgymnast gor en noggrann undersdkning och hjalper dig
darefter med lamplig behandling for just dina besvar. Regelbunden anpassad
traning ar en viktig del av behandlingen for att successivt kunna 6ka
taligheten hos din sena. Tidigare har den vanligaste traningen utforts
excentriskt pa ett ben, dar man Iangsamt sénker ner hélen efter att ha statt
pa ta. Senare ars forskning har dock visat att &ven annan traning har samma
effekt pa tillstdndet. Gemensamt for de olika tréningsuppléggen &r att de
innefattar tréning av vaden p& ndgot satt och att belastningen bor tkas dver
tid. Traningen behdver ofta anpassas efter dina individuella férutsattningar,
men en lagre niva av smaérta &r acceptabelt under tréningen.
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