Lyskeproblemer er teet forbundet med skader til en bestemt muskel-sene komplex — kaldet adduktor
(indadfgrende) (AS) — som tilheefter skambenet. Det er et klassisk svagt sted, fordi muskel - sene - knogle
her haefter sammen.

Der er en overvaegt af fodboldspillere med muskel-sene skader til AS, men symptomer kan optraede i alle
aldre, men under 15 og over 50 ar, skal man vaere ekstra opmarksom pa hofteledslidelse.

Smerterne kan provokeres ved tryk pa AS. Der testes ogsa ved de strakte ben samles indad mod modstand,
hvis positiv, skal der provokeres smerter i den bergrte lyske(r).

Smerterne provokeres naste altid ved igangsaetning (skal varmes op) og ved hgjere belastning end
almindelig gang, mens der sjeldent er hvilesmerter. Cykling giver normalt ikke smerter. En symptom-
varighed pa 3 maneder er ikke ualmindelig.

Akut behandling: ro og kompression med afkgling.

Stop med den aktivitet skaden sandsynligvis er kommet fra eller som provokerer smerten.
Prgv at cykle sa meget som muligt. Gigtmedicin kan bruges. Indsprgjtninger kan i nogle tilfaelde hjaelpe

over kortere eller laengere tid med lokalbedgvende (diagnostisk) og ved pavisning af steril beteendelse, med
binyrebarkhormon. Husk at selv om det fjerner smerten, er skaden i begge tilfaelde ikke helet.

Traening kan hjzelpe pa smerter, gge helingen og reducere risikoen for tilbagefald.

Programmet er inddelt i to faser. De forste 14 dage med kun udspeending af AS og traening af baekkenets
muskulatur, mens der derefter, seettes mere fokus pa AS med styrketraening.

@velserne udfgres indtil symptomfrihed. Hvis der ikke er bedring efter 3 uger, bgr der foretages en vurder-
ing af ens praktiserende laege. I nogle tilfaelde kan man ga hurtigere frem, hvis der hele tiden er bedring,
trods ggning i gentagelser og gvelser.

Hvor tit og hvor mange gentagelser (leenge):

Begynd med 10 gentagelser en gang om dagen, hvis det ikke giver problemer gges til 15, sa 20. Ga derefter
over til at gore det i serier af 2-5 gange. Med serie menes, at gvelserne gentages f.eks 20 gange og sa en lille
pause og sa gentagelse (eksempel: 20 x 3 = 20 gentagelser i 3 serier). @velserne udfgres langsomt og dyna-
misk.

Obs! Dette geaelder kun for de gvelser, som er maerket med stjerne (*) ellers udfares de som anfort.

DE FORSTE 14 DAGE

Udspanding af hoftebgjerne*
Seet det ene bagud. Bgj kneeet til
90 grader og tryk derefter med
bakkenet nedad (pil) med strakt
ryg (ma ikke bgjes fremad), hold
trykket og teel til 5. Lgft derefter

op.

Speending af AS*

Laeg en bold mellem
benene og klem benene
sammen om bolden.
Hold speaendingen og tael
til 5. Slap derefter af.

Lig fladt pa ryggen og dan sa et V ved at

lgfte ben og arme op. Teel til 5 og seenk

derefter langsomt. Hvis det er for sveert,

bruges et udgangspunkt med knaeet bgjet pre
90 grader.




&, w Dybe hoftebgjere (udholdenhed)

Styrketraening af
balle- og sidehofte Lig pa albuer og knz. Flyt derefter begge fgdder
musklerne* bagud s du stgtter pa teeerne og hviler pa

Sta pa et ben. Loft
arm og ben, modsatte
sider, sa er er en lige
linie mellem arm og
ben. Teel til 5 og seenk
derefter benet.

albuerne med krummet ryg. Hold speendingen
(sta helt stille) i30 sekunder, gg ved at gge
tiden med 30 sekunder (1 min., 1.5 min. osv.)

Balancetraening (1)
Sta pa balancebraet pa begge ben. Begynd med at holde balancen et minut og sa max. op til 5 minutter.

FASE 2 EFTER 14 DAGE

1. Seet en engangsklud eller lignende som glider let over en glat
overflade under foden. Std med samlede ben. Bevaeg derefter foden
med engangskluden til siden, sa meget det er muligt og reek derefter
det andet ben ind, s& benene samles igen. Krab fra side til side.

2. Fastgor en elastik til en veeg
eller anden tung genstand. Saet
elastikken om det raske ben.
Flyt det andet ben veek og traek
sa benet med elastikken hen til
det andet ben. Husk at ggre det
langsomt. Spaend elastikken til
du meerker senen (AS) spaendes.
Skal ogsa ggres med elastikken
pa det syge ben.

Balancetraening (2)

Sta pa vippe/balancebraettet.
Find balancen og begynd sa at
svinge armene frem og tilbage. Et
minut i ferste omgang, derefter
pges med 1 minut, hvis der ikke er
problemer, indtil 5 minutter. Hvis
det gar fint, kan du gore det pa et
ben.

Hvis symptomerne er vk, skal du begynde at lgbe/jogge. Begynd med 3 km pa ca. 30 minutter. Hvis du
kan ggre det uden problemer, s& gor det 10% hurtigere (30 — 0.10 X 30 = 27) og sa ved forsat jogging uden
problemer 20% hurtigere (eksempel: 30 — 0.20 X 30 = 24) 0g s& 30% 0sV.

Nar du kan lgbe normalt, skal du begynde at lave ryk fra side til side, som om der var en kegle foran dig, du
skal forbi, gor det ca. 30 sekunder for hver 3 minutter du lgber.

Hvis du spiller fodbold eller godt kan lide at lege med bold, skal du begynde at spille "mur”, ved at sparke
til en bold ind mod en mur, spark med indersiden i begyndelsen, skiftevis hgjre og venstre. Hvis det gar
godt ma du godt bruge vristspark Husk gor det forsigtig i begyndelsen, bliv ikke overmodig.

Nar du kan ggre ovenstaende uden problemer, er du klar til normal aktivitet.

God forngjelse og husk at Rom ikke blev bygget pa en dag.

God bedring!

@velserne er udarbejdet af specialleege Arne N. Gam



