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Inledning

Hailsenan forbinder vadmuskulaturen med hilbenet och ar kroppens storsta sena
(Bild 1-2). Langvarig smirta inom omradet 2-6 cm ovanfor hilsenans fiste pa hal-
benet ir en vanlig 6verbelastningsskada inom motionslopning och andra idrotter.
I tidigt skede mirks smirtan forst i samband med uppvirmning infér idrott och
motion for att ddrefter minska eller forsvinna under sjilva triningen. Nir kroppen
kyls av igen efter triningen aterkommer emellertid smirtan i hilsenan. I senare
stadier brukar smirtan kdnnas dven under sjilva triningen. Hilsenesmirta dr dock
inte alltid forenad med idrott och motion utan kan drabba vem som helst, iven
helt inaktiva personer. Ofta dr da smirtan och stelheten mest uttalad pa morgonen
eller efter annan lingre vila.

Tidigare kallades tillstandet for hilseneinflammation, men aktuell forskning har
visat att det vid langvariga besvir inte finns nigra inflammatoriska forindringar i
sjlva senan. Exakt hur smirtan uppstar ér fortfarande okint, men avsaknaden av
inflammation forklarar varfor inflammationshimmande mediciner inte kan lika
ut tillstindet.
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Triningsprogrammet utfors i en trappa med ricken. Utgangspositionen dr litt
tastaende med frimre halvan av fotterna pa ett trappsteg (Bild 3-4). Direfter lyfter
du den friska foten fran trappsteget och sidnker sakta ned hilen nedanfor kanten
pa trappsteget. Hall latt i ricket med hinderna for att halla balansen. For att ater-
ga till utgangspositionen tar du dig upp med ditt friska ben och eventuellt med
hjdlp av armarna. Om du har smirtor i bigge hilsenorna bér du huvudsakligen
anvinda armarna for att ta dig upp till utgangspositionen igen.

Utgangsposition
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Programmet bestar av 3 x 15 repetitioner med rakt kna (Bild 5-7) och
3 x 15 repetitioner med bojt kna (Bild 8-10).

Ovningarna ska utforas 2 ginger dagligen (totalt 180 repetitioner) i 12 veckor. I
bérjan ir det fordelaktigt om en sjukgymnast instruerar. Ovningen ska framkalla
smirta i hidlsenan och om den inte gor det ska belastningen okas till exempel
genom att bira en ryggsick med vikter i (Bild 11, se ndsta sida). | senare skede kan
ovningarna eventuellt ocksa genomforas i viktmaskin for att 6ka belastningen.
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En viss férsimring med okad smirta liksom triningsvirk i vadmuskulaturen ir
ganska vanligt under de forsta 1-2 veckorna av den excentriska triningen. Senan ir
mycket stark och du behéver inte vara orolig for att hilsenan ska brista under den
excentriska triningen trots att det smirtar. Atergang till jogging och annan tyngre
senbelastande aktivitet ir tilliten efter 4-6 veckor om denna trining kan genomfdras
utan smirta 1 senan.

Resultat

Med ritt utford excentrisk vadmuskeltrining under minst 3 manaders tid dr mer
dn 80 % av patienterna ndjda och tillbaka i sin tidigare aktivitetsniva. Tidigare var
operation av hilsenesmirta vanligt, men behovet av operation har efter inférandet
av den excentriska triningen minskat betydligt.
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