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sport- och idrottsskador

Detta nyhetsbrev ar en fortsattning pa det foregaende (6/2007)
dér vi tog upp grundernafér TENS/EM S som komplement till
fysisk traning.

Vérakroppar har ett antal svagstallen som méarks extratydligt i
idrotter som kan innebéra val dsamma stotar, exempelvis fotboll,
ishockey, slalom, stortlopp mm. Knéskador ar en mardrém for
dessa utévare eftersom rehabiliteringen blir 1ang och knaet
kanske aldrig mer aterfar sin ursprungliga formaga. Storst skada
brukar uppst& nér knaet vrids (roterar). Den muskel som svarar
for kndetslillarotationsrorel se heter Popliteus. Det & en liten
muskel som ligger snett patvaren innei knaet. Den bidrar ocksa
till att styva upp den knastabilitet som kommer fran ligament och
korsbhand.

Om man vill 6kaforméagan att ta emot knavridande stotar ar det
bra om popliteus & sa stark som majligt. Att trdna denna muskel
pa konventionel It satt & dock svart eftersom de andra musklerna
kring knéaet tar &t sig traningen och darmed avlastar popliteus.
Det rétta séttet att trana popliteus &r via el ektrisk muskel-
stimulering, EMS. Muskeln kan dainte ggmma sig bakom de
andra musklerna. Elektroderna placeras pa knaets in- och utsida.

En annan muskel som ar mycket svartranad heter Iliopsoas. Den
gar mellan nedre ryggraden och ljumsken, tvars genom
backenet. Pa svenska kallas den " hoftbéjarmuskeln” men just
den rérel sen brukar vara utan problem. Muskeln & emellertid
aktiv nér man vrider hoften, exempelvis nér golfaren gor sin
sving. lliopsoas deltar i svingen tillsammans med en grupp
andra muskler dar ocksé kroppens storstamuskel - gluteus
maximus (sidtesmuskeln) ingér. Det finns mycket kraft i sites-
muskeln, daremot finnsinte sammastyrkai iliopsoas eftersom
den &r svértranad. Den & ju delvis skymd av backenbenen.

Iliopsoas ar tackt med en slangformad bindvéav. Skador i
iliopsoas brukar évergatill inflammationer som vandrar langs
bindvaven. De kan bli mycket |angvariga, i synnerhet nar de
gdémmer sig innei backenet.

Bésta séttet att bli av med inflammationerna &r att muskel-
stimulera el ektriskt. Man nér iliopsoas genom att placera
elektrodernanertill i landryggen, ndraryggraden.

Givetvis anvander man samma stimulering for att bygga upp
muskeln sd att den tal kraftiga vridningsrorelser. Darmed und-
viks skador och inflammationer.
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TENS/EMS inom idrott
Vanliga svagstéllen vid .

och EMS-apparat

Armbégen & en annan kroppsdel som kan fataemot smallar.
Overbelastningsskador i armmusklernakan ocks parkerai
sjalva armbégen som inflammationer. Om inflammationen sitter
p&armbagens utsida (lateralt) kallar man det for tennisar mbage.
Om inflammationen sitter painsidan (medialt) s sager man
golfarmbéage.

Basta sttet att bli av med inflammationer &r att [dtaimmun-
forsvaret gérasin plikt. Detta sker genom att man 6kar genom-
bl 6dningen genom armbégen via muskel rorel ser pa bada sidor
armbéagen. Sétt en elektrod pa vardera sidan och kor ett
massageprogram. Det syns och kanns nér blodet passerar
inflammationen.

Om inflammationen & mycket svullen kan det ocksa ha uppstatt
en demsacksinflammation. Denna bor kanske forst dréneras
och kanske ocksa behandlas med antibiotika. R&dgor med din
|&kare.

Nar inflammationen &r borta 6vergar du till att muskelbehandla
saatt inte verbel astningen dterkommer. Hall kvar elektroderna
pa samma stallen som dar du behandlade tennis- resp golf-
armbagen.

Ytterligare ett svagstallei armbégen & en nervpassage. Radialis-
nerven styr de av underarmens muskler som stracker handleden.
Dennanerv kan klammasjust i armbagen och resultatet kan
forvaxlas med tennisarmbage. Om man inte far resultat av
behandlingen mot tennisarmbéage enligt ovan blir nasta miss-
tanke att problemet just &r sddan inklamning (radialistunnel-
syndrom). Massageverkan direkt éver armbagen kan hjapa och
bor provas. Sista utvag ar operation.

Axelleden & den led som har storst rérel seforméga. Sjalva
ledhdlan &r tre ganger sa stor som ledkulan. Detta innebar
mycket stor rorel seforméga och darmed risk for successiv
uttéjning av ledkapsel och ledband. De som drabbats av detta
har besvar fast de inte kan minnas négot speciellt skadetillfalle.

Vi ska dterkommamera utforligt till axlarnai nasta nyhetsorev
men ska hér bara nederst namna en skada som vi ser ibland. Pa
samma sétt som vid armbégen kan axelleden 6verbel astas. Detta
kan exempelvis skeinom kastsporter (handboll, spjut mm) men
ocksa vid fall. | MC-sport hander det att foraren dampar en
omkullkdérning med sina axlar. Det & inte bara kroppsvikten som
axeln skataupp d& utan dven en del av motorcykelns tyngd.
Stark grundmuskulatur rekommenderas verkligen.




