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Patientvejledning

Hvad er plantar fasciitis og hvordan behandles det?

Plantar fasciitis (ofte fejlagtigt kaldet “haelspore”) er en tilstand, hvor bindeveevet under foden
(fascia plantaris) bliver overbelastet og smertefuldt. Typisk oplever man smerter ved de forste
skridt om morgenen, en midlertidig lindring efter opstart og derefter fornyede smerter ved fortsat
aktivitet.

1. Aflastning af foden

« Undga aktiviteter, der belaster foden i leengere tid, sdsom langvarig gang, stéen, lgb og hop.

+ Brug gode sko med stadabsorberende egenskaber, stiv sél og stiv haelkappe — dette kan veere
afgerende for at mindske belastningen.

» Overvej at bruge seerlige indlaeg med svangstotte eller haelkile samt tapening af haelen for ekstra
stotte.

2. Qvelser og udstraekning

Strekovelser for llegmusklerne Straek for foden

Ved gastrocnemius-udspeending laegges haenderne mod
veeggen, og benet, der skal udspeendes, glides bagud med
Knegeet bojet sa langt det kan komme, og derefter rettes
Kngeet ud og streekket ma gerne holdes i 30 sek eller mere.

| fascia blantaris udspaen\dingen placeres den
fod, der skal straekkes, oven pa det modsidige

__omme.fascia plantaris. Herefter masseres
denne blidt langs dens leengde.

Sta med knaeet strakt, og laen dig langsomt Med let bgjede knee og taeerne trukket op
bagud, sa du meerker et godt straek i (dorsalfleksion) opnas et godt straek af fascia
lsegmusklen. plantaris — hold straekket i 10-20 sekunder ad

gangen - gentag dette 10 gange morgen,
middag og aften.
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Styrketraening

Udfer kontrollerede haellaft, fx ved at std pa en trappe, for at styrke fodens muskler og
understatte helingsprocessen. Leeg et handkleede under dine teeer, sé de bliver trukket op — det
hjeelper med at aktivere en vigtig mekanisme i foden.

Ovelsen skal laves hver anden dag i 3 maneder.

Hvert hzlloft skal udferes langsomt:
* Loft dig op over 3 sekunder,

* Hold i 2 sekunder i toppen,

* Og szenk dig ned over 3 sekunder.

| starten skal du vaelge en vaegt (eller belastning) som du kan lgfte 12 gange med god teknik —
det kaldes 12RM - og det skal du ggre i alt 3 gange (“3 saet”). Hvis du ikke kan klare 12
gentagelser med ét ben, sa udfer evelsen med begge ben.

Efter 2 uger gger du belastningen ved at bruge en rygsaek med bager. Nu skal du lave 10
gentagelser pr. saet, og du skal lave 4 szet.

Efter 4 uger oger du igen belastningen, og du skifter til at lave 8 gentagelser pr. saet i 5 saet.

Nar du bliver steerkere, tilfajer du flere bager i rygsaekken, sa evelsen altid udfordrer dine
muskler.

Hvis du pa et tidspunkt har sveert ved at udfere det kraevede antal gentagelser med ét ben, skal
du midlertidigt udfere avelsen med begge ben, indtil du er klar til at ga tilbage til enkeltbens
haellaft.
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3. Tdlmodighed og opfalgning

« Det er vigtigt at have tdlmodighed - de fleste oplever en markant bedring inden for 12 méaneder,
hvis man fglger behandlingsanvisningerne ngije.

« Folg leegens rad og vaer konsekvent med gvelserne.

+ Huvis der ikke opnés bedring efter cirka 6 maneder, kan yderligere behandlinger som injektioner
eller andre metoder blive relevante.

Vigtig information:

« Billeddiagnostik (fx rantgen, ultralyd eller MR) er sjaeldent ngdvendig — diagnosen stilles primeert
ud fra din sygehistorie og en klinisk undersogelse.

« Hovedbehandlingen bestar af tid, aflastning og evelsesterapi, som alle er afgerende for, at
tilstanden kan heles.
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