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OM LYSKESKADER

PATIENTINFORMATION OM SKADEN

Det er yderst vighial, af du tager din skode olvorligh lige
fra starten, da en lyskeskade | indadferermusklems
ellers kon udvikle sig fil et megel longvarigl og generen-
de problem, Du skol helst hell holde pause fra spor,
ogst leb.

Tidsangivelserne | irceningsprogrommel | denne folder
vil voare passende for de fleste, men der kan i vissa
tiicelde veere mulighed for of gennemibare programmet
pd korlere fid. Eksampevis hvis skaden endnu fkke har
niet of bilve s4 alvorlia. Tol med din lege eller fysiotera-
peul om det, og hold | det hele taget regelmassig kan-
1okt med legen/fysioterapeuten under forlabet, 54 e,
problemer kan leses hen od vejen.

Det er megef vigligl af huske, af ndr veev er beskadige!,
tager det fid, fer def er helel og fuldt funkfionsdyatigh
igen.

Der er INGEN genveje elfler mirakler

EFTERBEHANDLING

Hvis du efter & ugers freening er blevet meget stcerkera,
og smerteme | lysken er blevel meget mindre; kan du
forsigligt g | gong med of jogge. Du skal anvends:
gode labesko, labe pé e jcevnt underlag og starte
medet varsomt. Hyis det gar fint uden smerfer, kan du
gradvist age leengden, forten og ogsd svaerhedsgraden
i tarraen og lebemaenster med f.eks. sialomleb, zig-zog
leb, stigningsleb osv.

Men HUSK: Du mé kun age én fing od gongen! His det
ger ond! | lysken, ud over almindelig Ireningsembed,
skol du nedscetie belasiningen.

Inden du vender filboge il din sport, skal du kunne labe
langt, sprinte og foretage hurtige, skorpe refningssklfi
hell uden lyskesmerter.

Din le=ge og/eller lysiaterapeul skol kontroliere dig,
inden du genoptoger din idre! 100%.

For af forebygae nye lyskeskader kan du lode avelseme
indgd som an del af din grundircening, ogsé ndr du er
blevet rask.

Lod alfid din lkege eller fysioteropeut vurdere skaden, s
du fér stillet en komekt diognose.

Kulde fungerer god! som smerfebahandiing. Du kan
bruge en pose frosne grentsager eller en kalepose, der
ar speciell fremstillet fil formélet. sen kon holdes pd
plads med ef stetfebind eller fignende. Husk al der skol
weere ef tyndt lag stof mellem huden og ispakningen for
ol undgd forfrysninger.

Under genoptreening - feks. effer en lyskeskade - ber
du begreense brugen of smertestilende medicin. Ellers
risfkerar du ai gare skoden veeme, idef du daemper de
srnerter, der skulle fungere som odvarselssignaler.
Som smartestillende medicin er f eks. poracetomol eller
acetyisalicylsyre velegnede preeparater, evt. | kombina-
tion med kadein elter leegeardination. Hvis der er
haevelse, varme og redme (inflammation), kan du efter
Ieege-ordination evl. anvende de sdkaldie gigipiller
(MSAID),

INFORMATION TIL LEGEN

Dette program er udviklet fil behandling af addulkbor-
relaterads lyskesmerter. Patienten vil typisk klage over
~ smerter | forbindelse med hurfigt lob iscer ved sprini,
 hurlige retningsskilt og spark. Nogle patienter har ogsa
smerer ved hoste og nys eller ved elbens-siond, som
feks. ndr de toger sokker og banklceder pd. Kiinisk er
der polpationsembed svorende fil oddukdorsanetilhceit-
ningarme pd os pubis. Det er ypisk svarende fil adduk-
tor longus, og smereme er lokaliseral hell oppe pd den
ossase overgang, sieldent pd selve senen.
Der er smerter ved addukfion mod modstand, og der
koin veere smerter ved possiv udspeending of eddukio-
reme. Smerer relatere! fil llopsoas, symiyseleddet og
socroilioca leddene ses offe samitidig med adduktor-
relaterede smerler. Programmet egner sig i vid
udsireekning fil of rehobliiters disse palienter supplerel
med anden relevan! behandling. Differentialdiognoser
sam hermie, urinveisinfekiion, gyneekologiske eller
maligne lidelsar skal noturligvis ogsé overvejes,
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QVELSER TIL IDRZTSUDGVERE MED LYSKESMERTER

DEL A: DE FERSTE 14 DAGE

1. Lig p& ryggen med strakte ben. Klem boiden mellem
ankler/fadder til smertegreensen.

2. Llig pd ryggen med let bejede knce og hoffer. Klem
bolden mellem kneeene fil smerfegraensen,

Bvelse 1-2:
10 klem o 30 sekunder. Kort pause mellem klemme-
ne.

3, Lig pd ryggen med fedderne i gulvet. Loft overkroppen
il krumsiddende stilfing med armeane strakt fram,

4. Lig pt ryggen med let bajede kne og hofter, Kiem
bolden mellem knoeene og left somitidig overkrop og
kne mod hinanden.

5. Llig pd ryggen med bejede knce, Fadderne | gulvel og
heendeme bog hoveda!. Loft den ene skulder mod det
modsatte knae, Hold den anden skulder | quivet,

Ovelse 3-5:
5 st 0 10 gange med kort pouse mallem smiiena.

& Treen pd bolancebroet | 5 minutter

7. Sta med siden fil glidebroet eller glat gubv, £t ben star
uden for glidebreetiet, det ondet pd. Leeg weglen pa
glidebenst og far det langsomt ud fil siden og filboge
igen. Treen begge ben, Beveegelse indenfor smerte-
graensen. Strempe pd glidefodan

B Sty med siden fil glidebreet. Et ben udenfor, dat andet
- drefet 90 grader - indenfor. Leeg veeglen pd glidebe-
net og fer det lengsemnt ud Hl siden og filboge igen.
Treen begge ben, Beveegelse Inden for smerie-
grensen, Strempe pd giidefoden

@velse 7-8:
Hvert ben treenes skiftevis 1 minut od gangen, i alf 5
gange.



DEL A: DE FORSTE 14 DAGE




QVELSER TIL IDRATSUDGVERE MED LYSKESMERTER

DEL B: EFTER 14 DAGE OG FREM TIL SYMPTOMFRIHED

10.

n

13.

15.

16,

Uig pd siden med underste ben strakt og everste ban
balet frem foran det underste ben. Left undersie ben
op med haelen ferst. Treen begge ben

Lig pt siden med underste ben bajet og overste ben
strakl. Lef everste ben bogud/op med heelen forst
Troen begge ben,

Lig pa ryggen med feddeme i guivet, Left overkrop-
pen {il krumsiddende sfiling med armene sirakt frem.

Lig pd maven hen over en briks ploceret | hoftehejde.
Begge ben heenger ud over kanten. Benene loffes
somled og strokt sd hejt som muligt

5t med siden fil punktel, hvor treeningselastikken er
fostgjort. Tog elostikken om ankien. Fer benet long-
somt ud il siden og tilbage tl udgangsstillingen. Treen
beqgge ben. Belasining fil smeregreensen.

Std pd ef ben. Bej og stroek benet. Sving ormene frem
og filbage i tokt hermed.

Bvalse §-14:
5 scet 0 10 gonge, Ko pause mellemn bvert soi

Treen pd baloncebresl | 5 minutler.

Udfer sidelmns beveagalser pd glidebreet eller glat
gulv. Beagynd med korle glideture og forag gradist,

Evelse 16:
5 perioder o | minut. Kort pause mellem sceftene.

DEL B UDFORES 2 GANGE



DEL B: FRA 14 DAUGE U0 FKEM 1IL DTWMF IVIVIFRIFIED




UDSPZANDING 4

| forbindelse med lyskeskader er det iscer vighigh ot
udspeende hoftebajeme (iliopsoas). Uidfer evelsen komrekl,
dvs. uden at svaje | leenden {se tegning). Hold strcekket | 30
sekunder, og gentog 3 gange for hvert ben, Herudaver ber e

du udspeende feigende muskler /
W
'y
s

Mavemuskleme, knmestreekkerne, hasemusklerne og

Du skal ikke udspaende larets indadberende muskler under (- ﬁ‘
:’_‘|l?"!£lD1FT'III'II;_]-Er'I

Farst nar du er symptomir, kan du forsigtigt begynde af
udspeende de indadferende muskler.

hoftebajerne

ballemusklerne

A

hasemusklerne

i
\]

leegmusklerne

* knaestreekkerne
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