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1) Halsa

Ga framfor skirmen

® De flesta av oss lever ett alltfgr stillasit-
tande liv, inte minst p jobbet. Forskare
vid Kungliga Tekniska Hogskolan ska i
ett forskningsprojekt se om det hir gir
att @ndra pd. Bland annat har man satt
ihop triningsredskap med modern tek-
nik, som en roddmaskin utrustad med
lasplatta och ett gdngband kopplat till
ett stdbord déir man kan stélla en birbar
dator. TTSpekira

Stillasittande jobb.
Foto: Shulterstock

motion pd recept.

© 54 manga procent har en helt stil-
lasittande fritid, enligt dem sjilva.
Det skriver tidningen Arbetsliv.
Samtidigt visar siffror frin 2010
att 49 000 personer ordinerades mer

Stillasittande friti

Foto: Shutterstock

Platta. Hosten ar sneakerssasong och
platta skor dr mer populdra an nagonsin.
Men traskar du runt i gympaskor med
tunna sulor kan du fa ont i hela kroppen.

Mode. Problemet med
platta tygskor har forvar-
ratsitaktmed att de
blivit alitmer populdra.
Sadana har skor utan
stad och klack kan ge
smartor i hela kroppen.
Folo: Scanpix

kan'
t{ler

CONverses
“drabbar o

issa lakare kall-
lar det skimt-
samt fér “Con-
versesjukan”, De
populéra tygdojorna kan
nimligen ge virk i fot-
ter, knén, hofter ochrygg.
Och det drabbar manga
ungdomar.
Ortopedteknikerna pé
Sophiahemmet i Stock-
holm triffar minga som
har fitt ont av att gd i sina
platta tygskor,
-Det ir ett jittevanligt
problem och modet har
gjort att det har accelere-

rat de senaste ren. Ung-
domarna har Ju de hir
skorna varje dag aretrunt,
siger Paul Lemouré, som
dr ortopedtekniker,

Liten klack bast

Det stora problemet ir
den totala avsaknaden av
klack. Den ideala klacken
ar mellan en, och en och
en halv, centimeter. Di
kommer foten upp lite och
lutas i en behaglig vinkel,
till skillnad fran hos plat-
ta och mjuka skor. Dir lu-
tas niistan foten bakét och

“Bra skor behgver inte vara fula
ergonomiska tofflor, det finns massa

snygga som ar bra for fotterna”

Paul Lemouré, ortopedtekniker.

man faller litt indt med fo-
ten nér man gar.

-De ideala skorna att ha
hela dagen dr walkings-
kor eller kidngor, de vir-
sta skorna dr tygskor av
Conversetyp och balleri-
naskor. Man kan ha alla
skor kortare perioder, men

de man ska ha hela dagen
bor ha en liten klack. Att
den dr vridstyv och stabil
ar ocksi bra, menar Paul
Lemouré,

Ontikroppen
Skovalet 4r avgérande
fér hur man anvidnder

kroppen. Att ha platta
skor varje dag kan leda
till hdlsporre, virk i hil-
senan eller inflammatio-
ner. Men det kan ocksi
orsaka problem i resten
av kroppen. Virk i kniin,
héfter och lindrygg ar
inte ovanligt.

-Folk har vildigt myck-
et problem utan att veta
att det beror pd skorna.
Nér vi gor en utredning vi-
sar det sig ofta att smértan
beror pa skovalet, berittar
Paul Lemouré,

En ldsning kan vara att

fi en specialsula gjuten
for just ens egen fot, ett
ortopediskt inligg, som
kompenserar fir att fo-
ten lutar &t ena eller an-
dra héllet. Man kan ocksi
trina upp fotens stabilitet
pa balansbrida. Men det
viktigaste dr att vilja ritt
skor.

-Bra skor behéver inte
vara fula ergonomiska
tofflor, det finns en massa
snygga som ir bra fér fot-
terna!

JohannaEklundh/
TTSpekira
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Boosta lﬁrbl’ann'ngen Tranaoch forbrann.
@Det gir att £3 1angvarig fart pa forbrin-  EIACRUIEEEILES
ningen. Knepet ir, inte oviintat, hrd
trining. Nu har forskare vid universitetet
i Boone, North Carolina understkt hur
stor efterfdrbranningen blir vid trining.
Kaloriférbrinningen underséktes hos tio
min direkt efter ett 45-minuterspass pa
motionscykel. Forskarna upptickte att
férbrinning var higre in normalt i hela
14 timmar efterdt, TTSpektra

Undersokning,
Ortopedtekniker
har olika satt att
undersoka foten for
att se hur steget pa-
verkats av skovalet.
Foton: Scanpix

Koll. Platta tygskor

» belastar leder, fotter, muskler ach stegen pa morgonen nar man gatt upp ur
SEnor. sdngen.

o gbr att du gar fel vilket gér att du far ont. ® kanledatill inflammation i undersi-
Personer med hoga fotvaly far generellt dan av foten som gér ont och kan leda till
mest problem. halsporre.

@ kan ge hilsporre, en liten utvaxt pa hil- ® kan ge metatarsalgi, framfotssmartor.
benet som gor valdigt ont, sarskilt deforsta o kange virkilindryggen.

Farlig. "Dethararju '
ingen sko, detar en toffla.
Den gar att vrida ldtt och
drinte braalls” sager Paul |8
Lemouré, ortopedtekni-

ker pa Sophiahemmet.

Koll. Den perfekta skon

o Desom garmycketomdagarnabérha  kostymskor {6r herrar med en liten
rejalt ddmpande gympaskor avl6parsko-  klack,

typ. © Hoga klackar kan belasta kropp och
© Skon bor vara vridsty v och stabil. framre delen av foten mycket, men fér
@ Bor ha en liten klack pa en till en nagon med hilsporre kan det faktiskt vara

och en halv centimeter. Det finns dven  avlastande med héga klackar.




