Idrottande barn och ungdomar
med smarta | fotter eller knan
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Idrott en del av uppvaxten

Manga aktiva, idrottande ungdomar upplever besvar eller smarta
i samband med, eller efter aktivitet.

Besvaren kan bland annat besta av vark i framfot, kna, halfot eller hal.
Orsakerna kan variera men innefattar ofta hog niva av "stétig” aktivitet,
stramhet i vad/halsena eller lar samt tillvaxtzoner pa skelettet som inte
hunnit sluta sig. En dverdriven pronationsstalining kan ocksa paverka.

Besvéaren drabbar bade pojkar och flickor.




"Hos oss finns utbildad personal som kan
hjdlpa till att rekommendera ratt hjalpmedel.”

Vilken hjalp finns att fa?

Hos oss pa TeamOlmed finns utbildad personal som kan hjalpa till att
rekommendera ratt hjalpmedel. Inlagg i skorna och ortos/knaskydd ar exempel
pa sadana hjalpmedel. Boka garna en tid fér analys eller besok var butik.

Allmanna rad

Anvand en stabil, stétdampad och val knuten sndérsko till vardags.
Innetofflor hemma samt i skolan ar ocksa att rekommendera.

Veta mer?

Om ni vill ha mer information, exempelvis inom féreningen eller skolan,
har vi mdjlighet att komma ut och beratta mer.

BEHOVS REMISS?

Det ar en fraga som vi ofta far och svaret pa det ar att ingen
remiss kravs. Du &r valkommen till oss bade med och utan

remiss. Tank pa att det alltid ar bra att géra en analys i
forebyggande syfte, oavsett om du upplever ett problem
idag eller inte. Pa baksidan av den héar broschyren finns
vara kontaktuppgifter.

FAANXA A



Manga barn har mjuka, rorliga fotter och ibland férknippar vi denna mjukhet och
rorlighet med att barnet ar plattfotad. De flesta plattfotade barn har inga besvar och
da racker det i regel med ett par stadiga skor.

Om barnet daremot har besvar kan det bero pa flera olika faktorer. Det kan vara en
overrorlighet som paverkar benstallningen och foten, som da faller i valgus (inat).

| vissa fall foljer aven knat med inat, i valgus. Detta kallar man i vardagligt tal for
kobenthet och orsakas av att barnet annu inte har tillrackligt med muskelstyrka att
kompensera med.

En annan orsak till plattfothet kan vara att barnet har en kort halsena, vilket kan leda
till att halbenet staller sig i valgus for att kompensera upp fotens rérlighet. Under
barnets tillvaxtperiod ar dessutom barnets rérlighet begransad periodsvis.

Behandling av Plattfot - Pes plano valgus

For de barn som har besvar med sina fétter kan det hjalpa med inlagg. Inlagg skapar
en stabilitet for foten och motverkar att foten hamnar i ytterlage vid trétthet. Barnet
visar tydlig trotthet/besvar i fétterna eller vill inte fortsatta vid aktivitet. Det finns
flera olika modeller som provas ut efter barnets fot: smala, breda, mjuka eller lite
fastare.

Barnfoten &r ofta valdigt mjuk och fungerar fint till vara utvalda modeller. Daremot
overgar vi till individuellt utprovade inlagg for de storre barnen och ungdomarna
eftersom foten far en annan karaktar da och inte ar lika flexibel.



Severs skada, eller Apofysit, ar en av de vanligaste orsakerna till att vdxande barn
mellan 8-15 &r har ont i halen. Severs skada &r en inflammation i en tillvaxtzon
pa barnens halar. Intensiv traning utldser inflammationen samtidigt som barnen
fortfarande vaxer. De som blir drabbade utdévar ofta ndgon form av explosiv idrott
som tex fotboll eller gymnastik.

Severs skada ar ett dvergaende problem som férsvinner i samband med att barnet
slutar vaxa. Halsmartan hos barnen blir intensiv, men ar helt ofarlig. Typiska symptom
ar tydlig smérta vid halstaende, smarta vid sidokompression av halen och vanligen
ocksa tryckdmhet runt halen. Felstalining i fot och underben kan ocksa vara majliga
forklaringar till besvaren.

Behandling av Severs skada - Apofysit

Smaértan i halen kan minska med inlagg eller halkopp och inlaggen ger ofta en direkt
smartlindring vid Severs. Inlagget ska vara uppbyggt med ett stadigt grepp runt halen,
hoga kanter (halkopp) och ett val anpassat halfotsstod.

Genom att komprimera mjukdelarna runt halen ska atgarden 6ka halkuddens tjocklek
och ge smartlindring. Atgérden ska dven minska dragkrafter fran halsenan samt
plantarfaschian. Pa sa vis avlastar man trycket pa halbenet vilket resulterar i
minskad smarta.



Schlatters sjukdom drabbar framst ungdomar i aldern 8-15ar. Det drabbar oftast
idrottande barn som genomgar en snabb tillvaxtspurt och som samtidigt har en hog
aktivitetsniva. Det bidrar till att en inflammation vid larmuskulaturens seninfaste
utvecklas. Infastet ar belaget strax nedanfor knaskalen. Smarta samt svullnad strax
nedanfér knaskalen ar ett symptom péa Schlatters. Det kan ibland ocksa uppsta en
kndl vid infastningen.

Smartan uppkommer och férvarras vid en explosiv rérelse sasom hopp, [6pning och
till viss del dven gang i trappor da knat da blir utsatt for hog belastning. Smartan
ar i sig inte farlig men begréansar barnets delaktighet.

Da diagnosen ér tillvaxtrelaterad och aktivitetsrelaterad kan besvaren komma och
ga. Besvaren ska forsvinna helt nar individen har vaxt klart, i vissa fall kan dock
knolen under knaskalen finnas kvar.

Behandling av Schlatters sjukdom

Som forsta atgard bor aktivitetsnivan minska samt att ungdomen undviker explosiva
rorelser till dess att inflammationen gatt ner. For att avlasta belastningen av knét,
framforallt vid aktivitet, ar det bra att anvanda en knaortos. Vi rekommenderar att
anvanda en knaortos som har en forstarkning, i form av en kudde (pelott), eller ett
extra band, strax under knaskalen. Den skapar ett avlastande tryck ovanfor fastet
och pé sa satt minskar belastningen for inflammationen.

Vid lindriga symtom kan aven en cirkular kndortos anvandas fér smartlindring da
dessa ger varme och hjalper knét att aktivera sin stabiliserande muskulatur. Skor
med bra stétdampning reducerar belastningen pa knat och kan darmed minska
smartproblematiken. Vid kraftig pronation av fotterna, dvs att fétterna lutar inat,
sa kan det vara aktuellt med inlagg for att forandra belastningslinjen genom knét.
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