REHAB - BENHINNEINFLAMMATION

Behandling avbenhinneinflammation

AR DET FARLIGT ATT TRANA MED ONT | BENHINNORNA?
Generellt sett sa ar det smartan som avgoér om man kan trana nar man har ont i benhinnorna. Det
ar oftast inget farligt att trana med ont i benhinnorna eller benhinneinflammation och devisen

brukar oftast vara att lite ont far det géra men det ska inte bli varre.

VARFOR FAR MAN BENHINNEINFLAMMATION?

Problemen uppkommer oftast i samband med att man pabdorjar en snabb tillvdxt i bérjan pa ton-
aren, nar man byter traningsunderlag, skor eller vid 6kad traningsmangd.

Manga ganger uppstar dven problem vid alltfér ensidig traning eller hopptraning. Man skiljer pa
benhinneinflammation (som sitter pa insidan av skenbenet) och Compartment (som sitter pa utsi-

dan av skenbenet) men oftast benamns bada scenariona benhinneinflammation.

VILKA PROBLEM ORSAKAR DET?

Problemen med benhinneinflammation brukar oftast vara inflammation pga. dverbelastning un-
derbenets skeletthinnor, vadmuskelns infastning i underbenet, fértrangning i muskelhinnan. | en
del fall dven att mangden slaggprodukter 6kar och paverkar syresattningen av muskeln negativt.

For svag muskelstyrka i vaderna ar ndgot som namnts allt oftare under senare tid.

VAD GOR MAN AT BENHINNEINFLAMMATION?

For att komma tillratta med smartan i benhinnorna rekommenderas oftast vila, nedtrappning av
traningen, undvika hoppdévningar, riktade styrkedvningar for vaderna, stretcha vader och framsidor
av underben. Varme som t.ex. liniment, idrottsmassage eller tejpning av benhinnorna med kinesio-
logytape dr nagra tips pa smartlindring. Det senare att tejpa benhinnorna med kinesiologytape har
jag sjalv kombinerat manga fall dar den aktive oftast upplevt en omedelbar effekt och smartlind-
ring. Smartlindringen fungerar pa bade utsida och insida av skenbenet ndar man har ont i benhin-
norna och jag har anvént kinesiologytape pa saval I6pare som fotbollsspelare under manga ar och

tycker att jag har mycket god erfarenhet av smartlindring av benhinnorna med hjalp av kinesiolo-

gytape.

Har kommer ytterligare nagra tips att tanka pa for att bli kvitt benhinneinflammation:

1.VILA

Aktiv vila (lagintensivt cirkulationsarbete) som till exempel cykel, vattentraning eller crosstrainer
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2. RIKTADE TRANINGSOVNINGAR

« Lagintensiva tahavningar som tahavningar i benpressmaskin, for att starka muskulaturen

«  Excentriska tdhavningar (anvanda bada fotterna och slapp en pa vagen ner)

« Lagintensiva horisontella hopp (h6,h6 - va,va), (ho-bada-va-bada)

- Lagintensiva vertikala hopp (Asklinghopp), (linjehopp)

- Tripping, tripping med férspanning, halkickar, sprintkickar (alla 6vningar med en férspanning

och aktiv fotisattning)

3.IDROTTSMASSAGE
Massera 1 min. pa benhinnorna, kyl 1 min. med is pa benhinnorna, védxla varje minuti 10 min. totalt.
Pa sa satt fas en kraftig cirkulationsokning vilket kan bidra till smértlindring och snabbare lakning.

Man kan ocksa anvanda liniment for att lindra smartan.

4. KINESIOLOGYTAPE
Tejpa benhinnorna med kinesiologytape 5-7 dagar, lufta en dag och tejpa igen. Det fungerar som

smartlindring fér manga och ar nagot vi starkt rekommederar!

5.TANK PA SKOR OCH UNDERLAG
Byt skor under aktivitet. Till exempel, byt till Idparskor vid uppvarmning och nedjogg pa fotbollstra-

ningen. Undvik harda underlag som t.ex. asfaltslépning, valj hellre motionsspar.

6. SKYNDA LANGSAMT!

Forsok att avbryta all traning innan smarta uppstar. Sa om du klarade 30 minuters traning innan
smadrta igar, prova 35 minuter nasta traning istallet for 60 minuter direkt. Exempel pa traningsov-
ningar hittar du pa var kanal pa YouTube. Men kom ihdg att det inte ar farligt att trédna med lite ont i

benhinnorna!

Sa for att undvika ont i benhinnorna eller forsdka lindra smartan sa alternera traningen med aktiv
vila, riktade cirkulations och traningsévningar i kombination med styrkedvningar och komplette-
rande behandlingar som idrottsmassage och kinesiologytape. Vi pa Creativ Friskvard kan hjalpa dig
med din behandling. Men kom ihag att ett sunt fornuft och lite talamod behovs da det brukar ta
tid att bli helt smartfri!

BESOK WWW.CREATIVFRISKVARD.SE FOR FLER TIPS OCH RAD KRING TRANING OCH HALSA!




Rehabprogram - Benhinneinflammation

VECKA 1

Avstd fran I6pning och liknande, vill du trdna sa kér crosstrainer eller cykel

Dag 1: - Massera benhinnorna pa foljande satt: Massera i 1 minut. Kyl med en isbit i 1 minut. Upprepas
under tio minuter totalt. Massera fran vristen och upp mot knéet

Dag 2: -Tejpa med kinesiologytape

Dag 3: - Gor 1x10 tahav staendes pa en trappa. Sank halen och ga upp pa ta.
Dag 4: -Vila!

Dag 5: - Gor 1x10 tahav staendes pa en trappa. Sank halen och ga upp pa ta.
Dag 6: -Vila!

Dag7: - Gor 1x10 tahav stdendes pa en trappa. Sank halen och ga upp pa ta.
- Ta bort tejpen.

VECKA 2

Fortsditt tréina avlastande cirkulationstrdning som crosstrainer och cykel

Dag 1: - Massera benhinnorna.

Dag 2: -Tejpa med kinesiologytape

Dag 3: - Gor2x10 tahav stdendes pa en trappa. Sank halen och ga upp pa ta
Dag 4: -Vila!

Dag 5: - Gor 2x10 tahav staendes pa en trappa. Sank halen och ga upp pa ta
Dag 6: -Vila!

Dag 7: - Gor 2x10 tahav staendes pa en trappa. Sank halen och ga upp pa ta.
- Ta bort tejpen.

VECKA 3

Fortsditt tréina avlastande cirkulationstrdning som crosstrainer och cykel, bérjia med promenader

Dag 1: - Massera benhinnorna.
- Tejpa med kinesiologytape efter massagen.
- GOr 1x15 tadhav stdendes pa en trappa. Sank halen och ga upp pa ta.

Dag 2: - Promenad 20min. med bra dampade skor.
Dag 3: - Gor 1x15 tahdv stdendes pa en trappa. Sank halen och ga upp pa ta.

Dag 4: - Massera benhinnorna.
- Tejpa med kinesiologytape efter massagen

Dag 5: - Gor 1x15 tahav stdendes pa en trappa. Sank halen och ga upp pa ta
Dag 6: - Promenad 20min. med bra dampade skor

Dag 7: - Gor 1x15 tahav staendes pa en trappa. Sank halen och ga upp pa ta.
- Ta bort tejpen.
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VECKA 4

Fortsditt trdna avlastande cirkulationstrdining som crosstrainer och cykel, fortsctt med promenader

Dag 1: - Massera benhinnorna.
- Tejpa med kinesiologytape efter massagen.
- Gor 2x15 tahav staendes pa en trappa. Sank halen och ga upp pa ta.

Dag 2: -Promenad 30min. med bra dampade skor.
Dag 3: - Gor 2x15 tahav staendes pa en trappa. Sank halen och ga upp pa ta.

Dag 4: - Massera benhinnorna.
- Tejpa med kinesiologytape efter massagen.

Dag 5: - Gor 2x15 tahav stdendes pa en trappa. Sank halen och ga upp pa ta.
Dag 6: - Promenad 30min. med bra dampade skor.

Dag 7: - Gor2x15 tahav stdendes pa en trappa. Sdank halen och gd upp pa ta.
- Ta bort tejpen.

VECKA 5

Fortsditt med promenader, bérja lditt I6ptréining

Dag 1: - Massera benhinnorna.
- Tejpa med kinesiologytape efter massagen.
- GOr 1x20 tahav staendes pa en trappa. Sank halen och ga upp pa ta

Dag 2: - Promenad 30min. med bra dampade skor

Dag 3: -Lopning 10 min. med bra ddmpande skor.
- GOr 1x20 tahav stdendes pa en trappa. Sank halen och ga upp pa ta

Dag 4: - Massera benhinnorna.
- Tejpa med kinesiologytape efter massagen.

Dag 5: - Gor 1x20 tahav stdendes pa en trappa. Sank halen och ga upp pa ta
Dag 6: - Promenad 30min. med bra dampade skor

Dag 7: -L&pning 10 min. med bra ddmpande skor.
- GOr 1x20 tahav staendes pa en trappa. Sank halen och ga upp pa ta.
- Ta bort tejpen.

VECKA 6

Fortscitt med Iditt Ioptréining

Dag 1: - Massera benhinnorna.
- Tejpa med kinesiologytape efter massagen.
- GOr 2x20 tahav staendes pa en trappa. Sank hélen och ga upp pa ta.
- Lopning 20 min. med bra ddampande skor.

Dag 2: -Vilal

Dag 3: -Lopning 20 min. med bra ddmpande skor.
- GOr 2x20 tahav stdendes pa en trappa. Sank halen och ga upp pa ta
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VECKA 6 - forts.

Fortsdtt med lditt [Optréining

Dag 4: - Massera benhinnorna.
- Tejpa med kinesiologytape efter massagen.

Dag 5: -L6pning 20 min. med bra dédmpande skor.
- GOr 2x20 tahav staendes pa en trappa. Sank halen och ga upp pa ta

Dag6: -Vila!

Dag 7: -L&pning 20 min. med bra ddmpande skor.
- GOr 2x20 tahav stdendes pa en trappa. Sank halen och ga upp pa ta.
- Ta bort tejpen.

VECKA 7 OCH FRAMAT

Fortscitt med I6ptrdning och ga over till greninriktad trédning

Dag 1: - Massera benhinnorna.
- Tejpa med kinesiologytape efter massagen.
- Lopning 30 min. med bra dampande skor.
- GOr 1x30 tahav stdendes pa en trappa. Sank halen och ga upp pa ta.

Dag 2: -Vila!
Dag 3: -Lopning 30 min. med bra dampande skor.
- Gor 1x30 tahav stdendes pa en trappa. Sank halen och ga upp pa ta

Dag 4: - Massera benhinnorna.
- Tejpa med kinesiologytape efter massagen.

Dag 5: -Lopning 30 min. med bra déampande skor.
- Gor 1x30 tahav staendes pa en trappa. Sank halen och ga upp pa ta

Dag 6: -Vila!
Dag 7: -Lopning 30 min. med bra ddmpande skor.

- Gor 1x30 tahav staendes pa en trappa. Sank halen och ga upp pa ta.
-Ta bort tejpen.
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Tejpinstruktioner - Benhinneinflammation

Benhinneinflammation, dven kallat periostit (pa insidan av skenbenet), medialt tibiasyndrom el-
ler medialt tibiaperiostit, ar en idrottsrelaterad skada med smartor i muskler eller muskelfasten i
underbenet. Om man drar med fingrarna utmed insidan av skenbenet kan man ofta kdnna sma

bubblor vid benhinneinflammation.

Benhinneinflammation orsakas vanligen av 6veranstrangning pa grund av for intensiv traning, for
snabb 6kning av traningsdosen, hdg halfot (hdgt fotvalv), pronation av foten, andrad skotyp, byte

av underlag eller traning pa hart underlag.

Benhinneinflammation uppstar foretradesvis under och efter I6pning, hopptréaning eller langprom-

enader och kan ta lang tid att laka. Inflammationen &r smartsam men ofarlig.

TEJPNING
Applicera en 5 cm I-tejp med foten strackt. Starta straxt nedanfor insidan av knaet. Applicera tejpen
centrerad 6ver den inre kanten av skenbenet ned till fotleden. Anvdand muskelteknik med 50 %

stretch och avsluta ostretchat.

TIPS! - KINDMAX 5cm

Kindmax 5cm ar bra tejp for detta andamal. Vill du prova pa

kinesiologytape sa far du just nu 15% rabatt pa Kindmax-

tejpen med denna rabattkod:

KINDMAX1S
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