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Generel information

Hvad er en overbelastningsskade
i baglaret?

En overbelastningsskade i baglaret -
en sdkaldt hamstrings tendinopati - er
oftest en overbelastning af
senehaftet pa seedeknoglen, hvor de
3 baglarsmuskler udspringer.

Typiske symptomer er oftest:

* Dyb gmhed ved saedeknoglen

* Forveerring efter fysisk aktivitet og
iseer lgb.

* Smerter ved at sidde ned over tid

* Ga pa trapper.

* De forste skridt om morgenen kan
ofte vaere smertefulde, og senen
foles stiv.

* Typisk bliver smerterne mindre i
Igbet af dagen men vender tilbage
om aftenen.

Hvorfor opstar

denne seneskade?
Arsagen til skaden er ofte en
kombination af:

* /ndring af belastning/traening f.eks  * Kraftig udspaending som ved f.eks

lgb i kuperet terraen, introduktion yoga
af squat og lunge gvelser. * Herudover er der sammenhaeng
* (get traeningsmaengde - too much mellem generelle seneskader og
too fast. systemiske faktore, som f.eks alder,
* Nedsat styrke i hoftemuskulaturen BMI>25, diabetes, kvinder i
* For kort restitutionstid overgangsalderen, forhgjet

kolesterol og gigtlidelser.



BEHANDLING

Tilpasset belastning og styrketraening

For at behandle en overbelastning i Forskningen viser:
baglaretanbefales en kombination af Generelt er overbelastningsskader i
tilpasset belastning og styrketraening. baglaret ikke serligt veldokumenteret.
Denne pjece vil dog tage
Tilpasset belastning udgangspunkt i den evidens der
Som figuren nedenfor viser, er det foreligger indenfor bagldrskader og
vigtigt, at vaevet ikke kontinuerligt generelle anbefalinger inden for
overbelastes og dermed svakkes, overbelastningsskader i
men kun belastes i det omfang, det seneapperatet.
kan holde til. Vi anbefaler:
Der skal vaere balance mellem
belastning og restitution. * Langsom tung styrketraening sa vidt
det er muligt.
Styrketraning * Tilpasning af belastning
Da senevavet er svaekket af en * Undga tryk i omradet som f.eks.
forudgaende overbelastning, skal leengerevarende siddende stilling.
vaevets styrke genopbygges via * Undga lgb med lang skridt
styrketraening. * Undga lob i kuperet terraen
* Benyt dig af en skrapude nar du
sidder ned.

* Undga udstraekning af baglaret

Basis- & e g
niveau 3

Veevsstyrke

Nedsat evne til at adaptere til belastning
@get risiko for skade

Belastning Restitution

Tid



Tilpasset belastning

Du ber sa vidt muligt forblive aktiv,
men du skal begranse provokerende
aktiviteter som f.eks. lgb til et niveau,
der ikke gger dine smerter. Lob kan
erstattes af f.eks. cykling eller
svgmning.

Smerter

Generelt skal du forsgge at undgd
aktiviteter der @ger smerterne under/
efter. Smerter pa op til 3 pd en
smerteskala fra 0-10 er ok. Smerterne
skal aftage inden for 24 timer. @gede
smerter om morgenen eller efter
stillesiddende er et tegn pa
overbelastning.

0 2
Ingen
smerte

Smertetest:

Vi anbefaler at man forseger at
monitorerer sine smerter ud fra en
test. P& et fast tidspunkt daglig ber du
udfere en styrketest for dit baglar.

Dette kunne f.eks vaere 5x ét- bens
baekkenlpft pa stol.

Vurder pa en smerteskala hvor mange
smerter du har under testen. Dette
kan vere et redskab som kan
benyttes til at se udviklingen i dine
smerter.

HQJ RISIKKO
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Senens belastningstolerance

Normal sene

SArbejde
Lablsport
Husarbejde
Fritid
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Senens daglige
arbejdsevne

Overbelastet sene

En normal sene (stor spand) klarer
normalt den daglige belastning.

Ved en overbelastet sene
nedszaettes belastningstolerancen
(mindre spand). Dvs. at senen ikke
kan klare den samme belastning
som far.

Det kan derfor veere ngdvendigt
at reducere belastningen i en
periode og samtidig styrke senen
(ggre spanden stor igen) for at
kunne komme tilbage til tidligere
aktivitetsniveau.

Det kan veere bade fysiske og
psykiske forhold, der pavirker
den samlede belastning.

FORKERT VS. KORREKT GENOPTRZANING




Genoptraening af baglaret

TILBAGE TIL SPORT

FUNKTIONEL TRANING

STYRKETRANING

SMERTEKONTROL

Med udgangspunkt i ovenstdende
figur, har vi valgt at inddele
genoptreningen i 4 niveauer.

Niveau 1: Som udgangspunkt starter
man med lette aktiveringsgvelser.
@velserne kan udfgres bade dynamisk
0g statisk med henblik pa at mindske
smerterne.

Niveau 2: startes, nar smerterne er
aftagende. @velserne skal sa vidt
muligt udfgres ud fra princippet om
tung langsom styrketraeening(HSR).
Formalet er at ege muskelstyrke ,
men med indskreenket bevagelighed
over hofte og knae. Der traenes
primeert kun over knaleddet, som
mindsker belastningen pa udspringet
af baglaret. Udfgres hver 2. dag.

Niveau 3: Forsat fokus pa at
@gemuskelstyrken, men nu med
stgrre bevaegelse over bade hofte- og
knaeled. Qvelserne bgr forsat laves
hver 2. dag og med fokus pa langsom
tung styrketraenig, safremt dette er
muligt. Denne traning fastholdes pa
niveau 4.

Niveau 4: Genoptraning for den
sportsaktive. Det er vigtigt at
genoptraningen ligner de
delelementer som er karakteriseret i
din idreetsgren og at genoptraningen
matcher de krav der stilles til sprint,
retningsskift, hop etc. Vi anbefaler at
man udvelger 3 gvelser som udfgres
hver 3. dag med 15-20

gentagelser. Start med 1-3 saet med
langsom progression.



Niveau 1

[0 The extender

Rygliggende udgangstilling med
treeningsbenet bgjet til 90 grader.
Streek langsomt benet mod strakt
position.

Seet:

Gentagelser:

[ Foroverbgjning

Sta ved et bord, hvor begge fodder er
i gulvet, og hoften presset let ind mod
bordet. Bgj nu i hoften, indtil du
maerker et straek i baglaret. Kan gores
svaere ved at lene sig laengere frem
eller have en vagt inde ved
overkroppen.

Seet:

Gentagelser:

[0 Hofte extension

| fremliggende stilling med bgjet knae i
90 grader. Loft langsom foden op.
Undga laendesvaj. Hold stillingen i 2
sek. Kan gores svaere ved at bruge et
elastik.

Seet:

Gentagelser:




Niveau 1

O Baekkenlgft (kort vaegtarm).

Nar du lpfter hoften fra gulvet skal du
presse dine hale ned i gulvet. Undga
for stort leendesvaj. Kan ggres sveere
ved at have en vagt/elastik pa hoften.
Seet:

Gentagelser:

O Nedtraek med ét ben

Rygliggende med et elastik om anklen
traekkende oppefra. Pres benet strakt
ned mod gulvet, sa du udvikler en
spanding i baglaret.

Seet:

Gentagelser:

O Bakkenlgft pd halene (lang
vaegtarm)

Rygliggende baekkenlgft pa halene.
Nar du lefter hoften fra gulvet skal du
presse dine hale ned i gulvet. Undga
for stort leendesvaj. Kan ggres svaere
ved at have en vagt/elastik pa hoften
eller straekke knaeene mere.

Seet:

Gentagelser:




NiveauZ2

Langsom tung styrketraening
Sa vidt det er muligt ber man forsege
at treene efter princippet om langsom

Du skal udfgre gvelserne hveranden
dag efterfolgende vejledende oversigt:

. 1
tung styrketraening(HSR). Ved e e
langsom tung styrketraening er Uge2-3 3 szt x 12 gentagelser
formalet at traene til udtraetning med Uge4-s 3 seet x 10 gentagelser
sa tung veegt som mulig. Hver e T,
gentagelse skal tage 4-6 sekunderl
Uge9-12 5 szt x 6 gentagelser

skemaet til hgjre ses
fremgangsmaden.

O Et bens bakkenlaft

Udfgres enten med kort eller
langvaegtarm. Kan ggres svere ved at
krydse armene over brystkassen, med
en vagt pa hoften eller ved at
straeekke knaeet mere.

Seet.

Gentagelser:

O Fremliggende hamstrings curl.

Lig pa maven med et elastik/vaegt om
anklen trakkende bagfra. Bgj knae sa
meget som mulig mod elastikkens
modstand pa ca. 3 sekunder. Saenk
langsomt ned igen pa 3 sekunder.

Seet.

Gentagelser:
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Niveau 2

O Nordic Hamstrings

Knaestdende stilling, hvor en person
fikserer din fgdder. Med strakt hofte
bevaeger du langsomt overkroppen
ned mod gulvet. Nar du ikke kan holde
spandingen la&ngere, slipper du
spandingen og tager fra med
armene.

Seet:

Gentagelser:

O Et bens bakkenlgft pd bank
Udfgres enten med lang vaegtarm.
Kan ggres sveere ved at krydse
armene over brystkassen, med en
vaegt pa hoften eller ved at straskke
knaeet mere.

Seet.

Gentagelser:

O Rumeaensk dgdlgft

Sta med ret hofte og en vaegskive/
rygsaek med bgger i begge haender.
Med ret ryg bejer du i hoften, sa langt
du kan komme. Undga at skyde hoften
bagud.

Seet.

Gentagelser:

Ll




Niveau 3

[ Hip thruster

Siddende pa et ben med hoften bojet
og med det gverste af ryggen
hvilende pa lav baenk/sofakant. Straek
nu langsom hoften. @g
svaerhedsgraden ved at placere en
vaegt pa baekkenet eller ved at udfere
havningsfasen eksplosivt.

Seet:

Gentagelser:

O Et bens dedIgft

Sta pa treeningsbenet med en vaegt
eller rygsak i handerne. Med ret ryg
bgjer du i hoften forover samtidig
med at benet fgres bagud.

Seet:

Gentagelser:

[ Step up

Sta med begge fedder pa gulvet bag
ved en f.eks stepbaenk/trappetrin.
Treed nu op med traeningsbenet og
Igft kroppen op i en glidende
bevagelse. Fokus pd knaekontrol og
strakt hofte under udfgrsel. @g
svaerhedsgraden ved at bruge veagte,
@ge hpjden eller ved at lave gvelsen
hurtigere.

Seet:

Gentagelser:




Niveau 3

[ Glider

Sta med traeningsbenet pa et

stykke tappeflis/klud pa et glat
underlag. Stgt til vaegen med
modsatte hand. Glid langsomt frem til
du maerker et straek. Traek nu benet til
dig igen.

Seet:

Gentagelser:

[0 Rygliggende glide med et
taeppeflis

Rygliggende med et stykke taeppeflis/
klud under treeningsbenet pa et glat
underlag. Glid langsomt frem og
tilbage. Gores nemmere ved at udfere
gvelsen pa to ben. @g
svaerhedsgraden ved at fgre benet
leengere frem eller ved at bruge et
elastik/kabeltraeek som modstand

Seet:

Gentagelser:

[0 Walking lunges

Med handvagte i begge hander
udferes der gédende fremfald. Fokus
pa knaekontrol pa forreste ben. @ge
svaerhedsgraden ved at gge vaegten,
tage laengere skridt eller gge
tempoet.

Seet:

Gentagelser:




Niveau 4

A-Skipping: Hurtige rytmiske fremspark med et Bounding: Spring skiftevis frem pa hgjre og
lille mellemhop. @g svaerhedsgraden ved at gge venstre ben. @g sverhedgraden ved at gge
tempoet eller straeek benet mere. tempoet, springe leengere eller sideveers.

Kettlebelt swings: Rytimiske svingbevagelser Sprinter leg: Lav en eksplosiv knaebgjning, og
med et kettlebelt i haenderne. @g sveerheds- fgr benet langsomt tilbage til udgangstillingen.
graden ved at gge vaegten, udfar gvelsen Hoften holdes i en 40 graders vinkel.

eksplosivt eller gge vinklen i hofte og knee.

Jumping lunges: @g svaerhedsgraden ved at Hurtige glide bevaegelser: Langsom fremfgring
tilfgje mere vaegt, spring hgjere eller udfar og eksplosiv tilbagefgring. Kan ogsa udfares
gvelsen eksplosivt. med klud under begge fgdder, hvor man med

rytmiske bevaegelser glider frem og tilbage.
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Supplerende traening

Styrken i indad- og udadfgrerne, ses
oftest nedsat hos folk med baglars-
problemer. Disse gvelser tager hensyn
til muskelaktiviteten og straekket pa
baglarsmusklen, og kan startes
relativt hurtigt op. Udfgres med 3x15
gentagelser hver 2. dag.

O Stdende indadfering

Std pa det raske ben med et elastik
om traningsbenet. | en langsom
bevaegelse fgres treningbenet ind til
standbenet. Mod elastikkens
modstand feres benet tilbage til
udgangsposiotion.

O Staende udadfering

Sta pa det raske ben med et elastik
om traningsbenet. | en langsom
bevaegelse fgres treeningsbenet vaek
fra standbenet. Mod elastikkens
modstand fgres benet tilbage til
udgangsposiotion.

O Staende udadfgring med tappeflis
Std pa det raske ben med
traeningsbenet pa en taeppeflis. | en
langsom bevagelse fgres
treeningsbenet vaek fra standbenet.
Herefter fores traeningsbenet tilbage
til udgangsposition.

15



Vejle Sygehus Vejle Sygehus
Terapiafdelingen Ortopadkirurgisk Afdeling

Beriderbakken 4. 7100 Vejle Kabbeltoft 25, 7100 Vejle
TIf. 79406151 TIf. 7940 5700
www.vejlesygehus.dk http://www.sygehuslillebaelt.dk/wm440324

www.sygehuslillebaelt.dk

Materiale nr: 156144 - 26.03.2020



