Av mit ben!

Det er de ferreste labere der igennem deres lobekarriere ikke oplever at noget gor ondt. Det kan
vere alt fra de akutte skader til overbelastningen der til sidst bliver en skade..... Og nogen gange
gor det bare ondt at komme 1 form.

De hyppigste problemer vi som lebere meder, er akutte skader som fiberspraengninger og
forstuvninger. Belastningsskade i form af skinnebensbetandelse. Og sa er der vores allesammens
bedste ven DOMS (2. dags emhed)

Fiberspraengning:

Nar musklen bliver strakt over evne, enten pludseligt(afvaergebevagelse) eller over laengere tids
“holden igen”(f.eks. lob ned ad bakke) kan nogle af de smi fibre der danner musklen springe.

Nér muskelfibrene springer, kan man marke et lille smaeld 1 musklen. Som regel gor det ikke
voldsomt ondt med det samme, men forst nar musklen bliver kold. Derfor kan man godt lebe hjem
pa en fiberspraengning, og sa opleve at nar man kommer hjem og sidder i sofaen og sa skal op at ga,
sa gor det voldsomt ondt. Der kan komme en misfarvning over omradet, pd grund af bledningen.

Forstehjelp:

Smerterne stammer fra den bledning der kommer 1 musklen. For at bledningen bliver s lille som
mulig, er forstehjelpen altid RICE- Ro, Is, Compression (stettebind) og Elevation(over hjertehgjde)
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Man ma gerne spise handkebssmertestillende, men IKKE praparater der er blodfortyndende (ipren,
kodimagnyl,aspirin,treo) de forste 24-48 timer, da det kan ege blodningen og gere at skaden heler
langsommere.

Genoptraening:

En fiberspraengning tager ca. 10-14 dage om at hele hvor det ikke er tilrddeligt at lobe. Man kan evt.
behandle med varme, kinesiotape og smi evelser for den muskelgruppe der er pavirket. Cykling og
svemning kan vaere en god ide for at holde sig i gang.

Nér man starter lgb igen, skal man regne med, at man de forste par gange skal lobe langsommere og
kortere end man plejer. Nar musklen ikke leengere bliver om efter lob, kan man genoptage sin gamle
hastighed og distance.

Forstuvninger:

En forstuvning opstér ndr et led bliver presset ud i en yderstilling. Ledbdndene der serger for at
leddet er stabilt, bliver forlengede og smé blodkar brister s& der kommer en bledning. Bledningen
er det man kan se som havelse og blafarvning. Det er havelsen der far det til at gore ondt i1 leddet.

Forstehjelp:

For at bladningen og dermed havelsen bliver sé lille som mulig, skal man bruge RICE princippet.
RO, (aktiviteten afbrydes) IS,(husk at der skal vaere et tyndt viskestykke eller kompresforbinidng
imellem huden og isen) Compression(stettebind) og elevation(over hjertehgjde).

Man ma gerne spise handkebssmertestillende, men IKKE praparater der er blodfortyndende (ipren,
kodimagnyl,aspirin,treo) de forste 24-48 timer, da det kan ege blodningen og gere at skaden heler
langsommere.

Prognose:

Genoptrening efter en forstuvning er nedvendig hvis forstuvningen holder en fra at lebe 1 mere end
14 dage. Néar leddet har veret 1 en yderstilling bliver ledbédndene slappe, og deres beskeder til



hjernen om hvordan fodens stilling i forhold til underlaget er, bliver langsommere. Det kan derfor
vaere ngdvendigt at trene stabiliteten over anklen. Se hvordan p4: www.sportnetdoc.dk

Det kan vere en fordel at l&egge en aktiv tape nar man leber 1 starten, sé ledbandene har mulighed
for at "komme til sig selv”’, uden man vrikker om igen.

Hvor lang tid en forstuvning er om at hele, er athengig af mange faktorer. Man skal gerne opleve
en kraftig forbedring i den forste uge. Hvis ikke ber man sege hjelp ved en Fysioterapeut eller en
leege, for at udelukke ledbandsbristning.

Skinnebensbetaendelse

Skinnebensbetendelse er en overbelastningsudlest beteendelseslignende tilstand (inflammation) 1
senestrogene pd forsiden af underbenet. Smerterne kan komme fra forskellige steder pé forsiden af
underbenet og straekke sig helt om til hvor leegmusklen begynder. Det man meerker er primaert
smerter ndr man starter med at lobe og smerter efter lob. Hvis man ikke pa et tidligt tidspunkt fir
aflastet sine skinneben ved at s&tte treningsmangden ned eller pausere, kan tilstanden blive
kronisk. Jo flere smerter 1 forbindelse med lab, jo leengere pause. Skinnebensbetendelse er en af de
ting der absolut ikke skal lobes vak.
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Skinnebensbetandelse opstar hyppigst nar man

- Qger treningsmangden for hurtigt.

- Begynder at lgbe pa hardt underlag(asfalt) 1 stedet for bled skovbund.

- Er udsat for Kulde.

- Har en uhensigtsmassig labestil, enten pa grund af sko der ikke er stodabsorberende nok
eller ikke tilgodeser ens lgbestil

Nar skaden er sket:

Alt efter hvor alvorlig ens symptomer er, kan man enten skanelgbe en periode eller helt holde pause
fra lob og erstatte med cykling eller svemning.

Har man konstante smerter 1 skinne benene under sin lgbetur er der ingen vej uden om en pause fra
lobet. Man skal ikke starte lab op igen for man kan lgbe helt uden smerter.



Er man pa stadiet hvor der er opstartssmerter og smerter efter lob, kan man regulere farten og
distancen ned.

Det kan vere en ide at bruge en inflammationsha&mmende creme (f.eks. ibutop eller voltaren) samt
at strekke forsiden og bagsiden af underbenet ud.

I genoptreningsperioden kan man bruge de guidelines der er at finde pd www.sportnetdoc.dk

DOMS

Delayed Onset Muscle Soreness.

Nar man trener, far man sma-bitte spreengninger i de fibriner der danner muskelfibre, der 1 bundter
bliver til muskler. Efter trening opbygges musklerne pa ny og bliver staerkere fordi fibrene og
blodkarrene bliver sterre. Den proces der sker, er en inflammatorisk proces. Og det er positivt!
MEN, den far musklen til at h&ve og man mener det er det der fremkalder smerterne. Det er helt
normalt at man har den her dumpe smerter, der forvaerres nar man bruger musklen. Tag ikke fejl
DOMS kan vere serigst smertefuldt © hvor selv det at rejse sig fra sin sofa og gé pa toilet kan virke
som at skulle lebe et maraton.

Smerterne aftager efter ca. 72 timer, men kan veere tilstede op til en uge. Smerterne er oftest vaerst
pa 2. dagen og smertestillende medicin kan vare nedvendigt. ...

Kan man undgda DOMS?

Indtag af hurtige kulhydrater og protein indenfor 30-60 minutter efter endt treening kan nedsette
smerter og oger muskelstyrken. Anbefalingen er testet med den mangde protein og kulhydrat der
findes 1 2 dl skummetmalk. Om man er til proteindrik, proteinbar eller lignende er en smagssag.
Der findes masser pa markedet.

Forseg har vist, at udstrekning absolut ingen effekt har pA DOMS. Udstrekning holder musklerne
lange og smidige, og man mener det nedsatter risikoen for skader.

/ Skulle du have spergsmaél eller behov for et godt rdd, s er du velkommen til at fange mig 1
klubben eller pa mail tinakolby(@gmail.com

God lebelyst
Fysioterapeut , forstehjelpsinstrukter v/ DRK og Leber
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