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Halsporre
- en behandlingsstrategi

Halsporre, eller plantar fasciit, som det heter pa lakarsprak, ar en
6verbelastningsskada av senstraket under halen, dar den maximala
smartan oftast sitter i ursprunget fér senan mitt i halen, och ofta ocksa
inat halen. Sjalva sporren ses forst pa rontgen efter lang tid, dar kroppen
bildat extra ben vid det inflammerade ursprunget fér senan, nagot som
kroppen gor dar en inflammation nara skelettet statt i lang tid.

Orsaken brukar vara att man under ganska lang tid gatt i skor eller
stovlar som haft daligt eller obefintligt stod for halfoten, ofta kombinerat
med en mer eller mindre grad av plattfothet, och/eller inatvinklat halben.

Vilka ar da behandlingsmojligheterna,
och vad kan jag géra sjalv?

Jag listar pa nasta sida de behandlingar och strategier jag genom ett
langt arbetsliv sett har fungerat bast, baserat pa forvarvad kunskap och
erfarenhet. Det ar dock viktigt att komma ihag att det skiljer vasentligt i
behandlingen av en nyuppkommen halsporre, jamfort med en sa kallad
kronisk halsporre, dér man brukar satta gransen for kronisk, till besvar i
3 manader och 6ver. Denna grans ar dock flytande.
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Behandlingar och strategier

1.

Avlastning:

Det betyder att man maste gora allt for att undvika att provocera smartan nar
man gar. Det kan handla om att man anvander olika typer av inlagg. Jag har sjalv
haft halsporre, och det som fungerade bast fér mig var ett ljusblatt trekvartsinlagg
fran Birkenstock. Det som ocksé kan fungera ar att man tar ett vanligt korkinlagg
fér halen, och klipper bort den inre och nedre delen av inldgget, mot halen,

alltsd 25%. Fungerar anda inte ovanstdende, maste man anvanda en eller tva
kryckor, eller stavar nar man gar. Avlastning ar vasentligt! Googla "hélsporre och
Birkenstockinlagg”.

Nattskena:

Har man mer ont p& morgonen, maste man anvanda nattskena om natten.
Det forhindrar att man kniper med térna och foten om natten, och provocerar
inflammationen. Googla "halsporre och nattskena”.

Plattfothet:

Ar man plattfotad, maste man f& utprovat inlagg/fotbaddar for att motverka
felstallningen, som kan vara orsaken till, eller medverkar till att underhalla
inflammationen. Man kan fa en rekvisition till ortopedtekniker pa sin vardcentral,
eller kdpa privat. Egenavgiften pa vardcentralen ar 600 kr. Dessutom kan ett inlagg
ocksa rata upp ett vinklad halben.

Stretching:

Om det inte gor alltfér ont kan man férsdka stretcha fotsulans bindvéavsplatta
(plantarfascian) forsiktigt. Det liknar den stretching man gér med halsenan, men
tarna maste vara bakatbojda, och foten i 45 graders vinkel. Det astadkoms t.ex.
genom att man satter foten 45 grader mot en vagg, och tarna pa golvlisten. Man kan
ocksa tillverka en kil som foten vilar pa. Man ska kanna strackningen under halen,
men man marker det forstas ocksa i halsenan och tarna. Man kan vinkla foten nagot
utat for att fa ett battre strack under halen. Googla "stretching hélsporre”, det finns
nagra olika varianter.

Egenbehandling:

Man kan ocksa ha en taggboll eller liten kavel med taggar pa (kruskavel) for att rulla
under foten. En golfboll kan ocksé anvandas. | bérjan nar det ar akut, kan man prova
kallt fotbad i lang tid, eller ispase pa halen, eller testa med Iprén- eller Voltarén-gel
eller liknande.



6. Ovningar:
Efter 3 manader efter att problemen bérjade, kan man bérja pa tahavningsévningar,
som &r senplattestarkande 6vningar. Det finns olika varianter pa natet, men
det viktigaste ar att man inte provocerar smartan for hart. Under utférandet av
dvningarna for inte smartan ga dver VAS 3-4, (VAS ar en smartskala, dar maximal
smarta &r 10, ingen smarta &r O), och efter évningen skall smartan helst ga ned till
nivan innan évningen inom nagra timmar, absolut senast till morgonen efter, annars
provocerar man fér mycket.

| ursprungsoévningen gar det till s& att man stér i en trapp med stéd av en eller
tva hander. Man gér upp pa t& med den onda foten under tre sekunder, haller
stallningen i 2 sekunder och kommer ner igen pa 2 sekunder. Detta upprepas 12
génger utan vila. Efter vila upprepas detta tvé génger, alltsd i allt 12x3. Ovningen
utféres varannan dag. Belastningen 6kas gradvis genom att ta en ryggsack pa
ryggen med boécker i, sénka antalet repetitioner till 10, och 6ka antalet set till 4.
Malet &r att man precis klarar att géra 8 repetitioner i 4 set.

Lank till den danska originalvideon:

Danske Fysioterapeuter
Traening afhjeelper smerter ved heelspore

Lank till videon:
https://www.fysio.dk/fafo/temaer/bevageapparatet/
Traning-afhjalper-smerter-ved-halspore

Nagra andra lankar:

Access Rehab AB
Tejpning vid plantar fasciit

Lank till videon:
https://youtu.be/ZvDyl4b42WU?si=QBy2UrKfidiUfU3G

Naprapatlandslaget Sverige
Behandla halsporre? 5 évningar som hjalper

Lank till videon:
https://youtu.be/_luc8H6aoF8?si=x8Ptf9rgzmta_sZ_

Skadekompassen
Ovningar vid hélsporre

Lank till vningarna:
https://skadekompassen.se/skador-sjukdomstillstand/halsporre/
?srsltid=AfmBOooUEb-u6ZggsSYZZD4io7GpFg-IGcDII3szcdpINOD8gUPASEBi
#ovningar-vid-halsporre
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