Knakontroll - Forebygg skador, prestera battre

Mans Sjogreen
Leg. Sjukgymnast

Andreas Bamberg
Vasteras-Irsta Handboll
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Utbildning

e Teorl

e Bakgrund knaskador

e Knakontrollprojektet

e Praktik

e Prova pa dvningarna




Knaets anatom




Knaskador

e Forekomst
e Orsak/konsekvens ;' 1

e Pojkar/flickor




FOorekomst - framre korsbandsskada

e Framst inom lagidrott med vridmoment, hopp/landning

e Alpinidrott, kontaktidrott

e Totalt ca 6000 per ar i Sverige

e Framre korsbandsskada 40% av knaskador inom fotboll

e ca 5% av skadefranvaro pa seniorniva

e Var 5e-7e lag (flickor 13-18) drabbas arligen




Aktivitet kvinnor 2008

e Korsbandsregistret

BFotbol]l
mAlpint/telemark
@Annat

@ Innebandy

@ Handboll

@ Annan idrott/fritid
BTraftik

®m Kampsport
mBasket

@B Arhete
mFriluftsliv
®Enduro

® Snowboard

B Ishockey/bandy
OGymnastik
ORacketsport
Bhans

Aktivitet man 2008

mFotbholl
mAlpint/telemark
B Annat

@ Innebandy
BHandboll

8 Annan idrott/fritid
mTrafik

B Kampsport
BBasket

mArbete
mFriluftsliv
BEnduro
mSnowboard
BIshockey/bandy
BGymnastik
DRacketsport
BDans




Risktaktorer

e K&n - flickor har 2-6 ganger hdgre risk

e Tidigare skada eller inadekvat rehabilitering

o Aldersrelaterade orsaker

e Muskelsvaghet - tung belastning - pubertet

e HOft-kna-fot position --- kontroll

e Match/traning

e Psykosociala faktorer




Konsekvenser av framre korsbandsskada

e Avsluta idrottskarriér alternativt deltagande pa lagre niva

e HOg grad av medicinsk invaliditet

e Sankt livskvalité

e Okad risk (ca 4 ganger) fér dverbelastning i knaleden vid fortsatt fotbollsspel
e Okad risk (ca 5 ganger) fér ny framre korsbandsskada vid fortsatt fotbollsspel

e Tidig artrosutveckling (ledsvikt)




Vartor drabbas tjejer oftare”?
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“Kissing knees”
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Tidig elitsatsning

e [alangutveckling

e Traning/matchkvot




Genetiska forutsattningar




FOrelbyggande




Knakontrollstudien

e Primart syfte: Utvardera effekten av ett forebyggande program mot allvarliga
knaskador med fokus pa framre korsbandsskador




Knakontrollstudien

e Randomiserad kontrollerad interventionsstudie 2009

e 4564 flicklagsspelare (230 klubbar)

e 8 distrikt

e 12-17 ar

e 15-minuter uppvarmningsprogram 2 ggr/v

e 6 dvningar, 4 svarighetsgrader samt 1 pardvning




Innehall i programmet

e Ben- och balstyrka

e Balans

e Knakontroll - rorelsemonster - hoft-kna-fot

¢ | andningsteknik

e Hamstringsstyrka

e Dynamisk rorlighet




Resultat

*64% minskning av framre korsbandsskador!

e Minimum 1 g/v = minskning av samtliga knaskador

e 8 av 10 framre korsbandsskador kan forebyggas genom att
utfGra programmet 1g/v




Utfor programmet 2
ganger i veckan!




FRAGOR?

Lanktips:

www.skadad.se

www.skadefri.no


http://www.skadefri.no
http://www.skadefri.no

Praktisk del

= app kommer nar som helst!
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BACKENLYFT




KNABOJ PA TVA BEN







UTFALLSSTEG




HOPP/LANDNING




FRAGOR?




IACK TOT 0oo.

For referenser eller fragor:

@ mans.sjogreen@ltv.se

@ 021174112


mailto:mans.sjogreen@ltv.se
mailto:mans.sjogreen@ltv.se

