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Heelsporesyndrom

Hvad er halsporesyndrom?
Halsporesyndrom - en sakaldt
fasciitis plantaris - er en
overbelastning af senerne under
foden, der hvor de hafter pa halen.

De fgrste skridt om morgenen er
meget smertefulde. Typisk bliver
smerterne mindre i lgbet af dagen
men vender tilbage om aftenen.

Hvorfor opstar
helsporesyndrom?

Svangsenen absorberer stgd, ndr man
treeder ned pa foden. Arsagerne til
smerterne kan vere

overbelastning

andring af traening eller fodtgj
fejlstillinger i foden

stdende eller gdende arbejde
nedsat bevagelighed
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Herudover er der en sammenhang www .fedder.dk

mellem hgjt BMI og langvarige
haelsmerter. Derfor anbefaler vi
vagttab, hvis du har et BMI >25.

Desuden er der sammenhang mellem
overbelastningsskader i sener og
diabetes, forhgjet kolesterol og
gigtlidelser.



Behandling

Tilpasset belastning og styrketraening

For at behandle halsporesyndrom
kraeves en kombination af tilpasset
belastning og styrketraening.

Tilpasset belastning

Som figuren nedenfor viser, er det
vigtigt at veevet ikke kontinuerligt
overbelastes og dermed nedbrydes,
men kun belastes i det omfang, det
kan holde til.

Der skal vaere balance mellem
restitution og belastning.

Styrketraening

Aflastning alene kan ofte give
smertelindring, men s& snart du
belaster igen, vil smerterne vende
tilbage. Genopbygning af senen er
derfor ngdvendig, for at den igen kan
blive staerk nok til at klare
belastningen i din hverdag.

Basis-

Tilstanden er ofte langvarig, da en
sene er ca. 6-12 maneder om at hele.
Hvis du overholder retningslinjerne i
denne pjece, kan du efter 12 uger
vaere godt pa vej.

Forskningen viser..

De primeere anbefalede
behandlingsformer er:

- styrketraening

- udspaending af svangsenen
- indlaeg og/eller tape

Ved manglende effekt af ovenstaende
anbefales shockwave.

Behandlingsformer hvor forskningen

taler bade for og imod er blokade,
natskinne og laser.

niveau

Vasvsstyrke

Belastning Restitution

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

Tid



Tilpasset belastning og styrketraening

Normal sene Overbelastet sene

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

Ved en overbelastet sene
nedszettes belastningstolerancen
{mindre spand). Dvs. at senen ikke
kan klare den samme belastning
som fer.

Det kan derfor vaere nedvendigt
atreducere belastningenien

Husarbejde periode og samtidig styrke senen
Fritid {gore spanden stor igen) for at
Gature kunne komme tilbage til tidligere

aktivitetsniveau.

\ - Det kan vaere bade fysiske og
Senens dag“ge psykiske forhold, der pavirker

al‘bejdseme den samlede belastning.

FORKERT VS KORREKT GENOPTRANING




Tilpasset belastning og styrketraening

Du ber sa vidt muligt forblive aktiv,
men du skal begranse provokerende
aktiviteter (f.eks. gang/stand) til et
niveau, der ikke @ger dine smerter.
Vaegtbaerende aktivitet kan f.eks.
erstattes af cykling eller svgmning.
Hold flere siddende pauser og/eller
brug stastettestol til aflastning.

Sko/indlaeg

Det er vigtigt, at du dagligt bruger
sko, der er tilpasset din fod og dine
behov, og vi anbefaler, at du skifter
sko hyppigt. Afhangig af din fodtype
kan et indleeg i skoen evt. hjeelpe dig.

Tape

Du kan eventuelt have gavn af en
tapening for aflastning af senen.
Sperg din fysioterapeut.

SIKKER
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Ingen
smerter

Smertetest

Vi anbefaler at du Igbende laver en
smertetest, der kan fortaelle dig om
smerterne er forvaerrede,

uaendrede eller bedrede.

Ex.:

- 5 eller 10 hallgft, hvor du vurderer
smerterne pa en skala fra 0-10.

- Noter hvor mange minutter der gar
om morgenen fgr smerterne
reduceres/forsvinder.

Din test:

Retur til normal aktivitet og
sport

Start med kortere gature og og
langsomt distancen. Du ber forst ga i
gang med at lgbe, nar du ikke har
haft smerter fra haelen i 4 uger.
Desuden skal kunne ga 10 km i

rask gang uden smerter.
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Vearst
teenkelige smerter



Heelsporetape

1. Seet et bredt stykke tape omkring forfoden, 2. Seet dernaest et smalt stykketape fra

lige for taeerne(anker) Det ma ikke strame storetdens grundled ned omkring halen og
tilbage til storetaens grundled. Det ma ikke
stramme

3. gentag punkt 2, men fra modsatte side. 4. Gentag punkt 1igen, s de smalle
Séledes at tapen krydser hinanden. Gentag x2 endestykker fikseres.Anlaeg ydereligere 2
fra hver side. Det ma ikke stramme stykker tape i forleenges af ankeret. Tapes

laegges fra yderside mod inderside



Genoptraeningsfaser

Genoptraningen af en halsporeinddeles i 2 faser.

Fase 1 har til formal at mindske dine smerter. Har du staerke smerter i
forbindelse med dagligdagsaktiviteter, skal du som udgangspunkt starte med
fase 1. | fase 1 er er det vigtig at du afholder dig fra smertegivende aktivitet, og
dermed forspger at mindske belastningen pa svangsenen.

Fase 2 har til formal at gge styrken i din svangsene, og derfor bliver gvelserne
0gsa mere udfordrende for dig. Fase 2 startes ndr smerterne tillader det, og der
er opnaet tilstraekkelig styrke til at kunne udfere gvelserne uden vasentlige
smerter eller forvarring efterfglgende.

Din fysioterapeut vil ud fra sin samtale og undersggelse vurdere hvilken fase du
ber starte med. Det kan 0gsa vaere en kombination af begge faser.

FASE 1 Ban Tirs Ons Tors Fre Lar con
“Sthende X X X ® X X X

Isometrisk

styrketraening

Siddende X X X X ® % %

isometrisk
STyrketriening
Supplerende
avelser

FASE 2 Man Tirs Ons Tors. Fre Lawr San
Sthende ¥ X X ¥
dhynamisk
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Fase 1- Smertekontrol

Qstadende heellpft pa trin(isometrisk)
Det er vigtigt, at denne gvelse
udfgres med veegt. Har man ikke
mulighed for at bruge veegtstang, kan
i stedet bruge en rygsaek med f.eks
bgger. Udfgres 4-5 x dagligt med
5x45 sekunder. Hold 2-3 min. pause
mellem sattene.

USiddende heellgft

(isometrisk)

Det er vigtigt, at denne gvelse
udfgres med veegt. Har man ikke
mulighed for at bruge veegtstang, kan
i stedet bruge en rygseaek med f.eks
bgger

Udfgres 4-5 x dagligt med 5x45
sekunder. Hold 2-3min. pause mellem
saettene.

Siddende hellgft pa trin(isometrisk)

QUdspanding af svangsenen

For at lindre smerterne ved de fgrste
par skridt, kan man forsgge at
udspaende senen imellem 20-30
sekunder x 3 gentagelse. Vi anbefaler
at du ger dette 4-5 gange dagligt.

Udspeanding af svangsenen



Fase 2 - Styrketraening

OHeellgft pa trin (dynamisk)

Std pa den skadede fod pa et trin med
et sammenrullet handklaede under
teeerne. Heev dig langsomt op

pa ta sa hejt du kan pa 3 sekunder,
bliv stdende pa ta i 2 sekunder og
senk dig ned igen pa 3 sekunder.

USiddende haellgft(dynamisk)

Sid med den skadede fod med et
sammenrullet handklaede under
teeerne. Haev langsomt haelen sa hojt
fra underlaget pa 3 sek. Hold dernaest
denne stilling i 2 sekunder, og sa&nk
dig derefter langsomt ned igen pa 3
sekunder.

Hyppighed og belastning
@velserne udfgres hver anden dag.
Det er meget vigtigt, at evelserne
udfgres langsomt og med stor
belastning. Du skal gge belastningen
gradvist ved at udfgre gvelserne med
mere vaegt. Belastningen skal vaere sa
stor, at du kun lige ngjagtig kan lave
det beskrevne antal gentagelser og
ikke er i stand til at fortsaette derefter.
Hold en pause p& 1-3 min. mellem
saettene.(se side 8)

Uge Set 0g gentagelser
1-2 3x12

3-4 4x10
5-12 5x8
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