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Detta dr information om Osgood-Schlatter, symtom, orsaker, stretching, styrkeévningar och
praktiska tips. Schlatter-knan ar vanliga bland idrottande ungdomar och marks som tydligast
I samband med tillvaxtperioder. Alla dessa rad ar baserade pa fysioterapeutiska riktlinjer.

Vad ar Osgood-Schlatter?

e En oOverbelastningsskada som drabbar vixande ungdomar (10-15 ar), ofta aktiva i
sporter som hockey.

e Smartan sitter under kndskdlen dar larmuskelns sena faster i skenbenet.

e Vanligt vid tillvaxtspurter.

Symtom

e Smadrta under knaskalen vid aktivitet (skridskodkning, hopp, trappor).
e Ombhet och svullnad vid senfistet.

e Knolbildning pa framsidan av skenbenet.

o Stelhet efter vila.

e Smarta vid tryck (t.ex. sitta pa kna).

Orsaker och riskfaktorer

e Snabb tillvaxt (ben vaxer snabbare dn muskler).

o Hog traningsintensitet eller snabba 6kningar.

e Stela quadriceps och hamstrings.

e Bristande dterhdmtning.

e Sporter med hopp och riktningsférandringar (hockey, fotboll, gymnastik).

Stretching — gor sa har

e Mjukt och kontrollerat - undvik aggressiv stretching som kan forvarra smartan.
e Ingen smarta under stretch - latt obehag ar okej, men avbryt vid smarta.

e Hall lange, inte hart - statisk stretch 20-30 sekunder, 2-3 repetitioner.

e Fokusera pa quadriceps och hamstrings.

e Tidpunkt - undvik intensiv stretching under akuta smartperioder.

e Exempelvideo: https://www.youtube.com/watch?v=examplel



Vanliga misstag att undvika

Pressa in i smarta.

For kort halltid eller for hard stretch.

Hoppa éver aterhdmtning mellan pass.

Fortsatta med hopp/explosiva évningar trots smarta.

Extra tips

Foam rolling fore stretching kan minska muskelspanning.
Progression - borja latt och 6ka gradvis.

Kombinera med styrka - t.ex. glute bridges for knastabilitet.
Patellarband kan avlasta vid aktivitet, men ar bara ett komplement.
Kyla efter aktivitet for att minska irritation.

Nar blir det battre?

Tillstandet ar oftast sjilvlakande nar tillvixtspurten ar 6ver, men ratt hantering minskar
smadrta och risken for langvariga problem.

Ovningar - Stretching och Styrka

Quadriceps Stretch: Sta pa ett ben, ta tag i fotleden bakom dig. Hall 20-30 sek. Video:
https://www.youtube.com/watch?v=example2
Hamstring Stretch: Sitt med ett ben utstrackt, luta dig framat. Hall 20-30 sek. Video:
https://www.youtube.com/watch?v=example3
Straight Leg Raise: Ligg pa rygg, lyft det raka benet. 10-15 reps. Video:
https://www.youtube.com/watch?v=example4
Bridge med Band: Ligg pa rygg, band runt kndna, lyft hoften. 20 reps. Video:
https://www.youtube.com/watch?v=example5



