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Dette traeningsprogram indeholder gvelser til at
behandle smerter i achillessenen, som skyldes

seneirritation.

Arsager til smerter i
achillessenen

Smerter i achillessenen opstar typisk
fordi senen er blevet brugt for meget
eller forkert, enten ved sport eller
anden aktivitet. Smerterne bliver
langvarige, fordi du har overhart krop-
pens smertesignaler og traener eller
arbejder pa en am sene. Achillessene-
smerter er hyppigst lokaliseret midti
senen, men forekommer ogsa i over-
gangen til leegmuskel eller haelknogle.

Forskning viser at smerterne kan af-
hjeelpes med den rigtige type traening.
Senen skal belastes med en modstand
som @ges gradvist. @velserne bestar
enten af excentriske gvelser, eller
styrkegvelser.

Hvad er excentrisk traening?

Ved excentrisk traening belastes
musklen under forleengelse, mens den
geres lang. Traeningsformen virker
imod seneskader.

Du skal forvente et genoptraenings-
forleb pa omkring 6 maneder, for du
er tilbage pa tidligere niveau.

Det er vigtigt, at du starter traenings-
programmet gradvist, gerne i sam-
arbejde med din fysioterapeut.

Traeningens formal er at

« Fa feerre smerter

» Genoptraene styrke i muskel og sene

» Dge bevaegelighed og stabilitet
omkring anklen

« Genvinde normal gang, inkl. trapper

@velsesudvalg

Haeftet beskriver de to typer ovelser:
excentrisk og tung langsom styrke-
treening. De to typer af gvelser er
omtrent lige effektive til at reducere
smerter. Du kan kombinere gvelserne,
saledes at du i de forste 4 uger laver
de excentriske @velser, og efter-
folgende laver styrkeovelser i 8 uger.

Hvis din smerte sidder helt nede
ved haelknoglen skal du kun lave
@velserne, indtil foden er vandret.



Excentrisk traening

Det ma gerne spaende, stramme og
gere lidt ondt i forbindelse med at du
laver gvelserne, men ikke efter.

Smerten kan opdeles i en skala fra

0-10, hvor O er ingen smerte og 10 er
veerst teenkelige smerte.
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Du kan treene frit inden for 1-3 og lave
begraenset treening fra 3-5. Er smerten
storre end 5 skal du traene pa en
anden made. Du kan preve at halvere
belastningen og pa den made se, om
du kan treene med mindre smerte.

Praktisk
Du skal lave excentrisk treening 1-2
gange dagligt i op til 12 uger.

Du skal arbejde i 3x15 gentagelser,
indenfor smertegraensen 0-5, som
beskrevet ovenfor.

Er der ingen symptomer, kan du
oge vaegten, fx ved at have veegte i
handen, eller en rygsaek pa ryggen,
dog stadig indenfor smertegraensen.

Excentriske @velser finder du pa naeste
side og styrkegvelser = tung langsom
styrketraening er vist pa side 5.



Excentrisk
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treening - ovelser

Qvelse 1 - frauge 1l

» Std op pa teeerne og saenk
langsomt (3-4 sek.) ned igen. Der
skal veere balance i foden, saledes
at du hverken falder ud over lilleta
eller ind over storeta

» 3x10-20 gentagelser, indenfor
smertegraensen. Antallet
afhaenger af dine smerter

Qvelse 2 - fra uge 2

» Loft dig op pa begge ben, seenk
langsomt (3-4 sek.) ned pa
treeningsbenet. Brug et trappetrin
eller lignende.



Tung, langsom styrketraening

Praktisk

Styrketraeningen skal du lave 3 gange
om ugen i 12 uger (gerne laengere,
som vedligeholdende traening).

Du skal lave 3 set af hver ovelse, star-
tende pa 15 maksimale gentagelser

i den fgrste uge, gradvist ggende til

6 maksimale gentagelser i uge 8. 15
maksimale gentagelser betyder, at du
kun lige akkurat kan lofte vaegten 15
gange — det skal altsa veere tungt!

Qvelse 1

« Sid i benpres med benene strakt

» Loft op pa teeerne og saenk
langsomt igen

Denne type traening hedder tung
langsom styrketraening, hvilket betyder
at al beveegelse foregar langsomt,
altsa mindst 4 sek. i hver retning.

Du ma gerne fa ondt IMENS du laver
ovelser, men ikke efter. Smerterne
ma ikke blusse op efterfelgende eller
forveerres fra dag til dag.

Du kan forvente at opleve effekt efter
3-4 uger.

Qvelse 2

» Std med veegtstang bag om nakken.
Teeerne placerer du pa en veegtskive,
bog eller lignende

» Loft dig op pa teeerne og seenk lang-
somt ned igen



Gode rad

Alle smerteprovokerende aktiviteter, med undtagelse af tung langsom
styrketraening, ber du undga i genoptreeningsperioden

Tilpas treeningen, sa du ikke overbelaster senen. Hvis du er gaet for
hurtigt frem, skal du tilpasse traeningen til dine symptomer

Det er vaesentligt for bade den excentriske traening og styrke-
treeningen, at det sker i et langsomt tempo. Prov at fa hver gentagelse,
til at vare ca. 8 sekunder

Ga sa vidt muligt normalt, nar du gar

Treen gerne andet, der ikke provokerer smerter i senen, som fx cykling,
svemning eller styrketreening

Regn med minimum 6 mdr. genoptraening, fer du er tilbage pa
tidligere niveau

Brug is ved behov

Tag ikke gigtpiller (NSAID) i forbindelse med genoptreening, tag i stedet
Parcetamol (Panodil, Pinex, Pamol) efter behov. Tal eventuelt med din
leege

Genoptagelse af tidligere aktiviteter

* Nar du begynder pa aktiviteter, som tidligere har givet smerte, bar du
have mindst 48 timers pause imellem dine traeningspas (inkl. Styrke-
traening), for at sikre optimal restitution. Tidsgreensen kan du justere
forsigtigt fra uge til uge

* Optrapning af treeningsmaengde bgr ske i samarbejde med din
fysioterapeut




Egne notater
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