@velser for akillessenen

Akillessenen er vores stgrste og steerkeste sene, som kan klare en veegt op til et 12 ton. Det kan derfor virke under-
ligt, at det er den sene, som oftest giver problemer. Som alle andre sener, degenererer den med alderen, sa ovetr-
belastningsskade hurtigere opstar. Ved on/off traening (Igb) med lange pauser fra treeningen (lgb) gges risikoen
for overbelastning. Traeningspauserne medfgrer ogsa for mange en vaegtegning, sé belastning af akillessenen ved
treening (Igb) bliver stgrre med stgrre risiko for skade.

Det farste som altid bgr gores er at afholde sig fra den traening, som er arsagen til skaden. Prov i stedet med cyk-
ling eller svgmning. Nar den mest smertefulde periode er overstaet, og der kun er gmhed om morgenen, startes
med at g en tur pa 3 kilometer 2-3 gange om ugen i langsomt tempo. @g hastigheden med ugers mellemrum, sa
du langsomt gar fra gang til jogging og sa videre til langsomt lgb, hvor hastigheden gges over uger.

@velserne sigter mod at gge muskler og seners styrke og udholdenhed. Alle gvelser udfgres med begge akil-
lessener.

Udfarelse af gvelserne vil ofte vaere ledsaget af smerter, da man hele tiden skal forsgge at treene “maksimalt”, det
vil sige opspge graensen for, hvor hardt man kan treene. I den forbindelse kan der opsta smerter under eller i for-
leengelse af gvelserne. Disse smerter (ikke pmheden) skal fortage sig inden for 1 time. Holder smerten sig leengere
end det, har man treenet for hardt, og antallet af gentagelser ma mindskes. @velserne skal udfgres 1 x dagligt,

6 x ugl, indtil de kan gennemfgres uden smerter.

1. Passivt straek af akillessenen

Leen dig mod en veeg, med benene forskudt, séledes at det ene ben er foran det andet.
Bgj kneene lidt, indtil du meerker et streek i akillessenen pa det bagerste ben, som du skal have vaegten pa.
Husk at bgje lidt i knaeet, s der opnas bedst straek af den nederste del af senen/haeftet.

Hold straekket i 20-30 sek.

2. Styrketraening A »

Sta pa gulvet med benene strakt og laft dig op pa teeer. Seenk foden langsomt igen.
Gentages 10 x 1. Stigende til 10 x 3 gentagelser.
Nar dette gennemfpres, udfgres samme gvelser stdende pa ét ben.
Kan ogsa gennemfgres med let bgjet knae, hvis der er balanceproblemer.
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3. Styrketraening B

St pa kanten af en tynd bog med benene strakt og lgft dig op pa teeer. Seenk foden samtidig med, at du
stadig star pa bogen. Gentages 10 x 1 stigende til 10 x 3 gentagelser. Nar dette kan gennemfgres, udfgres
samme gvelser staende pa ét ben. Brug evt. bord eller radiator til at holde balancen.
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4. Styrketraening C

Sta pa kanten af en tyk bog med benene strakt og lgft dig op péa teeer. Seenk foden samtidig med, at du stadig
star pa kanten af bogen. Gentages 10 x 1. Stigende til 10 x 3.
Nar dette kan gennemfgres, udfgres samme gvelser stdende pa et ben. Kan ogsa gennemfgres med let bgjet
knee. Evt. brug bord eller radiator kun til at holde balancen.
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= StyrketreningD

St pa kanten af et trappetrin med benene strakt og lgft dig op pa teeer. Seenk foden samtidig med at du stadig
star pa kanten af trappetrinnet. Gentag 10 x 1. Stigende til 10 x 3 gentagelser.
Nar dette kan gennemfgres, udfgres samme gvelser stdende pa ét ben. Kan ogsa gennemfgres med let bgjet

knee. Evt. brug gelaender til at holde balancen.

Start og afslut traeningen med straekevelserne.
Hvis du har sveert ved at lgfte dig op pa den syge fod pa grund af smerter, kan du lgfte
pa den raske fod, og seenke pa den syge.
Det er normalt at fgle smhed ved udferelse af gvelserne.
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