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Sadan treener du, nar du har kronisk
belastningssmerte i akillessenen

Du skal traene din akillessene for at lindre dine
smerter og for at styrke akillessenen.

Treeningsperioden er langvarig, da smerterne i
akillessenen ofte har staet pa i lang tid. Vi anbefaler,
at du traener i 4-6 maneder, ogsa selvom smerterne
forsvinder igen. Se de gvelser, du skal udfgre, pa
side 2.

Du kan med fordel bruge 1 centimeters haelforhgjelse
(et indlaeg i skoen) i den farste tid. Det aflaster senen.

TRANING OG SMERTER

Forvent at vaere gm

Det er normalt at vaere gm de farste par uger, efter
du er begyndt pa at treene. Du ma gerne fgle moderat
smerte, nar du laver gvelserne, men du ma ikke have
tiltagende smerter efter endt traening.
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Hold pause fra sport

Det er en god idé at reducere maengden af sport, der
fremprovokerer smerter, fx lgb og kontaktsport. Hold
eventuelt helt pause. Nar du kan treene uden smerter,
ma du starte igen.

Undg& NSAID-midler
Du ma ikke spise smertestillende midler af typen
NSAID (gigtpiller).

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0S.

Kontakt

Fysio- og Ergoterapi
TIf. 97 66 42 10

ID-nr. AKUA11-113
1. juni 2015

Fysio- og Ergoterapi
www.aalborguh.rn.dk
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SADAN G@R DU

Start eventuelt med feerre gentagelser af hver gvelse
0g @g gradvist maengden, indtil du nar det anbefalede
antal. Du kan efterhanden gge belastningen, fx ved at

lave @velserne med en rygszek fyldt med bgger pa
ryggen. Lav beveegelserne langsomt. Brug mindst 6-8
sekunder pa hver gentagelse.

1. VELSE

» St& pa et trappetrin pa dit darlige ben med hzelen ud
over kanten.

* Heev dig op pa ta og seenk langsomt haelen igen.
Hold kneeene strakte, imens du laver bevaegelsen.

Gentag gvelsen 15 gange i 3 saet.
Du kan gare gvelsen lettere ved at lave gvelsen pa gulv
eller pa 2 ben.

2. OVELSE

e Sta pa et trappetrin pa dit darlige ben med haelen ud
over kanten.

* Bgj knaeet og haev dig op pa ta og saenk langsomt
heelen igen. Hold kneeene bgjede, imens du laver
gvelsen.

Gentag gvelsen 15 gange i 3 seet.
Du kan gare gvelsen lettere ved at lave gvelsen pa gulv
eller pa 2 ben.
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