Alands hilso- & sjukvard PATIENTINFORMATION

Halsporre (plantarfasciit)

Smarta, vark eller dmhet under hélen ar ett vanligt besvar. Smartan kan bero pa
skada i fastet for plantarfascian (bindvavsstrak) pa fram- och undersidan av halbenet.

Plantarfascian ar en stark vavnad som l6per fran halbenet fram under foten och
faster pa basen av tdbenen. Det hjalper till att bibehalla hdlfoten och utsatts for
stor kraft.

Vid langvarig tung belastning eller efter upprepade smaskador i plantarfascians
faste kan en benbildning bildas som ett litet utskott pa halbenet, detta kallas for
halsporre. En halsporre kan aven ses pa rontgen hos individer utan besvar varfor
halsporren i sig inte anses vara orsaken till smartan. Ett battre namn ar darfér
plantarfasciit, aven om det inte ar bevisat att det ar en inflammationssjukdom.

Symptom
Smarta under foten - smartan brukar vara tydligast just i fastet pa framkanten och

nagot pa insidan under halbenet samt en bit bak under halbenet. Smartan kan
aven sprida sig vidare under halen eller fram under halfoten.

En del har sa ont att de inte kan belasta alls medan en del endast har en liten
irritation vid aktivitet. Det brukar géra extra ont pa morgonen da man tar de
forsta stegen efter vila.

Orsak

= QOverbelastning av vavnadsfastet till exempel mycket hopp, |6pning, mycket
gaende och staende pa hart underlag. Kan dven uppkomma vid byte av skor,
underlag, barfotagdng pa sommaren eller for snabb stegring av traning

= |bland finns ingen tydlig eller misstankt orsak till skadan, den kan bérja utan
Overbelastning, detta ar vanligare hos aldre personer.

Undvik och forebygg aterkommande halsporre

= Stegra din aktivitet och traning langsamt

= Anvand bra skor men stadig halkappa och uppbyggd halfot
= Byt I6par- och promenadskor regelbundet

= Minska i vikt om du ar éverviktig

= Stretcha halsena och plantarfascia

= Undvik aktivitet pd hart underlag

Vad kan du géra sjalv?

= Vila fran provocerande belastning (t.ex. hopp, I6pning, Idnga promenader)

= Alternativ traning sdsom cykling, simning, rullskridskor, rodd, gymtraning,
crosstrainer etc.

= Anvand skor eller sandaler som ar uppbyggda och ger stéd for halfoten samt
har skalad form for halen. "Foppa-tofflor” brukar kannas lindrande vid
halsporre. Undvik att ga barfota inomhus.

= Gelekudde eller annat tryckavlastat mjukt inlagg.

=  Smartlindra med kyla/is (inte direkt pa huden).
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Ligg eller sitt.

Boj och strack i tarna. Stora rorelser fran
ytterlage till ytterlage. Upprepa 20-30 ganger
at varje hall x 2.

GOor 6vningen flera ganger om dagen.

Ligg eller sitt.

Vinkla foten utat (fotsulor ifrén varandra) och
inat (fotsulor mot varandra). Stora rorelser fran
ytterlage till ytterlage.

Upprepa 20-30 ganger at varje hall x 2.

GOor 6vningen flera ganger om dagen.

Sitt - satt tarna pa kanten av en handduk och forsok
darefter att med tarna dra in hela handduken under
halfoten.

Upprepa 5 ganger x 2.

Knasittande med hélarna uppe och handerna i golvet.

Sitt pa knana och hall tdrna i golvet, kdnn
tanjningen under foten. Hall cirka 20 sekunder -
slappna av.

Upprepa 10 ganger x 3/dag.

Sta i gangstallning med benet du ska ténja bakom det
andra. Hall framre benet bojt och bakre benet rakt. Ta
stdéd mot en vagg eller stol.

Luta kroppen framat och nerat tills du kanner
tanjningen i vaden pa det raka benet. Hall ca 30
sekunder - slappna av. Tanja andra benet.

Upprepa 2 ganger x 2/dag.
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Knastdende med ena benet framfor. Lagg
handerna mot golvet. For vristen du tanjer
nara stjarten och hall foten pa golvet.

For brostkorgen framat och flytta vikten over till
foten. Hall hélen pa golvet nar du gor évningen.
Hall ca 30 sekunder.

&PhysioTools Lid Upprepa 2 ganger x 2/dag.

Alternativ till foregaende bild.

Sta. Lagg foten pa en stol med halen vid stolens
framkant. Ta st6d i stolsryggen.

For knaet langsamt mot ryggstddet och hall hela foten
pa stolsitsen under 6vningen. Hall 30 sekunder.

Upprepa 2 ganger x 2/dag.

Sitt med foten pa golvet.

Dra ihop foten genom att spanna fotvalvets muskler
och trycka tdrna emot golvet. Du far inte bdja tarna
eller réra pa knaet.

Upprepa 5 ganger x 2.
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