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Fascie plantaris




Pa undersiden af foden findes en bindevaevsplade, som kaldes
plantarfascien. Den har udspring fra forkanten af halbenet og spreder
sig i vifteform frem til taeerne.

Plantar fasciitis er en tilstand, hvor plantarfasciens faeste til haelbenet er
overbelastet, og det vil typisk give smerter i samme omrade.

Symptomerne vil ofte veere igangsaetningssmerter, efterfulgt af let
lindring, nar senen er varmet op. Ved laengere tids belastning vil du dog
maerke smerte, selvom senen er varm. Enkelte vil ogsd marke smerte
eller uro i hvile.




Arsag

De fleste tilfaelde skyldes overbelastning af plantarfasciens faeste i
haelbenet. Dette sker farst og fremmest, ndr du star laenge pa hardt
underlag, eller ndr du udsaettes for megen gang, leb og sport, der
indebaerer mange hop.

Det kan skyldes din fods opbygning. Bade platfodethed og hulfodethed
kan vaere medvirkende til en overbelastning af senen.

Der kan ogsa veere tale om visse gigtlidelser, hvor symptomerne kan
opsta.

Pa rentgen kan man i visse tilfaelde se en halspore (en knogleudvaekst
pa haelbenet).

Dette ser man ogsa hos raske personer, uden at de har smerter.

Diagnose

Diagnosen stilles via din sygehistorie, en klinisk undersggelse og evt.
billeddiagnostik. Man vil ofte bruge ultralydsscanning og i sjeeldne
tilfeelde MR.



Behandling

Der findes ingen god operativ behandling for fascitis plantaris, sa
behandlingen vil som udgangspunkt veere ikke-operativ. Behandling af
fascitis plantaris er ofte langvarig og kan vare mere end 1 ar.

Hold pause eller reducer maengden af aktivitet, der udlgser smerten. Nar
du kan treene uden smerte, kan du gge din aktivitet igen. Cykling og
svemning kan veere fine alternativer. Brug en god sko med formstabil sal
i blgdt materiale.

En siliconehael kan vare en aflastning for mange. Hvis du er overvaegtig,
vil et vaegttab ogsa vaere en made at mindske smerter pa. Styrkeavelser
for fascie plantaris. Tapening af halpuden. | fa tilfelde kan en blokade
vaere ngdvendig, men den skal vaere i kombination med ovenstaende.




OVELSER

Du skal treene i min. 12 uger, og nogle har behov for laengere tid. Du skal
traene 2 gange dagligt, 3 gange om ugen. Du skal gennemfare tung,
langsom styrketraening med 3 x 12 gentagelser.

Du ma gerne maerke en forveerring af smerter, mens du traener styrke,
men smerterne skal forsvinde umiddelbart efter. Det er vigtigt, at
gvelserne udfgres langsomt, gerne 6-8 sek.: 3-4 sek. opad og 3-4 sek.
nedad. Du kan med fordel, efter nogle uger, @ge belastningen og senke
antallet af gentagelser, til du er nede pa 6 gentagelser.

Belastningen skal vaere nejagtig sa tung, at du kun lige kan gennemfere
de planlagte gentagelser. Spis ikke gigtpraeparater (NSAID) i
genoptraeningsperioden.

OVELSE1

Placér foden pa kanten af et trappetrin. Laeeg et sammenrullet handklaede
under taeerne. Loft og seenk haelen langsomt og kontrolleret. Lav gerne
gvelsen pa det ben, du har ondt i. Er det for hardt, eller hvis det giver for
mange smerter, kan du hjelpe med modsatte ben.

Kan laves med en sko med blad forfod.



OVELSE 2

Sid pa en stol og laeg foden pa modsatte knae. Med den ene hand
traekkes taeerne op, sa svangsenen udspandes. Med den anden hands
tommelfinger udspaendes senen yderligere med et langvarigt tryk, uden
at senen smutter. Straekket holdes i 10 sek., og udfgres 10 gange med fa
sekunders mellemrum, 2 gange dagligt.

OVELSE 3

Sta med taeerne op ad vaeggen, sa halen kommer sa taet pa vaeggen, du
kan.

For knaeet ind mod vaeggen, s svangsenen udspaendes. @velsen kan evt.
laves med sko pa.



QVELSE 4
=

Massér din svangsene med en bold (f.eks. en squashbold).




Kontakt
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9200 Aalborg SV

+4570 11 11 66
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