VARFOR GOR DET ONT?
Den vanligast orsaken till smarta i hdalen hos barn mellan 9 till 15 ar ar
Overbelastning i hdlbenet - Severs skada. Under tillvdaxtaren ar halbenet
kansligare for stotar och vid aktiviteter pa stumma underlag och i skor
med relativt odampade sulor kan hélbenet bli 6verbelastat varvid
skada och smarta uppstar. Severs skada drabbar framst barn som
tranar fotboll, handboll, innebandy, gymnastik eller liknande idrotter.

SYMTOM

- Smartan sitter i bakre delen av halbenet.

- Smartan uppstar/okar vid aktiviteter med hopp, start och stopp.
- Det gor ont att belasta halen.

- Det brukar vara 6mt nar man kldmmer pa sidorna av halbenet.

- Smadrtan kan sitta kvar i timmar och ibland flera dagar.

REKOMMMENDERAD ATGARD

Skaffa gjutna halkoppsinlagg och fortsatt trana utan viloperiod.
Halkoppsinldgg ar en typ av skoinldgg som gjuts direkt pa din fot och
du far vanligtvis med dem hem vid forsta besoket. Studier visar att
halkoppsinldagg minskar belastningen pa halbenet, minskar smartan
och leder till snabbare lakning (se baksida).
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Bast vid
halsmarta

FORSKNING: HALKOPPSINLAGG OCH SEVERS SKADA
En forskargrupp i Karlstad ledd av professor Rolf Norlin och idrottsldkaren Stefan
Perhamre har studerat Severs skada och effekten av halkoppsinlagg. Samman-
fattningen &r att skadan skall bedémmas hos fysioterapeut (sjukgymnast) eller
ldkare och att rontgen inte behovs. Barn bor undvika traningsuppehall under
utvecklingsaren och vid Severs skada har hélkoppsinldgg visat sig vara bast. En
styv halkopp som gjuts direkt pd foten 6kar halkuddens tjocklek, minskar det
maximala trycket pa héalen och leder till snabbare utldkning. Med halkoppsinlégg
kan barn ofta sporta pa sa mycket de vill med ingen eller minskad smarta.

Las mer pa www.skadekompassen.se e SKADEKOMPASSEN
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HALSMARTA HOS VUXNA?
Samma goda effekt ses hos vuxna med halsmarta fran “hadlsporre” och
halkuddesyndrom. Halkoppsinldgg leder till direkt minskad smarta.
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