Eccentrisk treening ved kroniske achillessenesmerter

Kaiser / sport og ortopadi

Forskningsunders@agelser har vist, at personer med kronisk achillessene-irritation kan blive smertefri ved
styrketraening af achillessenen under samtidig forleengelse ( sakaldt eksentrisk traening ). '

Treeningen gar ud pa at bevaege foden fra at sta pa teeer til maksimal udstraskning af achillessenen. Dette
geres bedst ved at std med haelen ud over et trin el. lignende saledes, at den fulde veegt er pa forfoden.

Ovelser:

1. Sta med strakte samlede ben med veegten pa forfoden pa et trin el. lignende.

2. Flyt vaegten over pa det raske ben og lgft haelene op til strakt position .

3. Den fulde veegt leegges nu over pa det skadede ben, mens det raske ben laftes. Szenk langsomt heelen
sa langt ned som muligt indtil du meerker et streek i senen .

4. Stet atter pa det raske ben mens haelene laftes tilbage til strakt position.

5. Qvelsen gentages med 15 repetitioner x 3. Herefter gentages gvelsen med bgjet ben.
6. Traeningen udfgres 2 gange om dagen 7 dage om ugen i 12 uger

7. Start med at treene uden belastning. Efterhdnden som smerteme forsvinder @ges belastningen gradvist
ved at laegge veegt i en rygseek .

Det er vigtigt at svelseme udferes langsomt saledes, at du kan meerke at achillessenen straekkes ud. |
begyndelsen kan der optraede smhed under gvelseme.

Nar smheden mindskes sges belastningen ved feks. at lsegge vaegte i en rygsaek. Skulle smerteme blive
forveerret, er det tegn pa, at du er gaet for hurtigt frem. Mindsk derfor belastningen ved at tage noget af
veegten op af rygsaekken og traen videre derfra.
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