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"[AKTIV

Trener

seg frisk

Tren ved skader: Toff styrke- og balanse-
trening gir bedre effekt enn avlastning og
hvile etter en idrettsskade, sier fysiotera-
peut Inger Eitzen.
Leges raskere: Ny forskning viser at hard
trening gir best effekt ved korsbandskader.

TRENING

VIBEKE LARSEN
0SLO

fotballkampen, et fall eller

en uventet knevridning i
alpinbakken og vips! - der rgk
korsbédndet.

- Det skjer vel sa ofte mosjo-
nister i bedriftsidretten og fami-
liefaren som star alpint i pasken
som toppidrettsutgvere, sier
fysioterapeut Ingrid Eitzen (38).

Nar pasientene i ettertid
forteller at de herte en slags
poppelyd og Kjente at noe ble
«helt feil» inni kneet, ringer bjel-
lene hos Eitzen.

- Rundt 4000 mennesker
skader korsbandet arlig. Dess-
verre er altfor fa Klar over at
symptomene leges raskere og
bedre med toff og riktig styrketre-
ning enn med hvile og humping
pa krykker.

E n litt for bra takling under

Toff trening hjelper

Ingrid Eitzen, som er tilknyttet
bade Norsk Forskningssenter for
AKtiv Rehabilitering (NAR) og
Hjelp24NIMI, har gjennom et
eget forskningsprosjekt funnet ut
at toff styrketrening og avanserte
balansegvelser kan fa personer
med korsbandskader raskere
tilbake i normal aktivitet. Ogsa
pasienter som skal opereres vil f
et bedre resultat dersom de
trener riktig i forkant. Resulta-
tene fra studien er publisert i
«Journal of Orthopaedic & Sports
Physical Therapy».

Gjennom et eget femukers
program testet Eitzen og kolle-
gene effekten av rehabilitering
med vekt pa intensiv styrke- og
balansetrening. Programmet,
som innebarer styrketrening
to-tre ganger i uken samt balan-
segvelser hver dag, resulterte i
betydelig bedret knefunksjon,
béade hos dem somhos de som ble

HVAEREN
KORSBANDSKADE

M Deto korsbandeneikneet, det
fremre og det bakre, er sammen med
menisker, ytre leddband og muskler
med pa & sikre stabilitet i kneet.

M Korsbandskader oppstar som falge
avrotasjons eller bendskade. Akutte
symptomer er gjerne hevelse (tegn pa
blgdning fra korshandet), smerter og
instabilitet.

M Skader oppstar gjerneiidretter
som kombinerer fart og raske vendin-
ger, som fotball, handball og alpint.
B Rundt 4000 mennesker skader
korshandet hvert ar, omtrent halv-
parten opereres.

M Pasienter som har hatt enkors-
bandsskade ser ut til & veere mer ut-
satt for andre slitasjeforandringeri
kneet, som artrose, senere.

M Flereavgvelsene sombrukesi
opptreningen etter korshandsskader
brukes ogsaiandre typer opptrening
av hofter og knzer.

operert og hos dem som Kklarte
seg uten operasjon. A sette seg
ned for «a vente og se», slik
mange far beskjed om av legevakt
eller fastlege ved mistanke om en
korsbandskade, er ifolge Eitzen
et feilslatt rad.

- Nar du skader kneet skal du
ikke vente, men trene! Selve kors-
béandet er roket, det kan man ikke
pavirke ved trening - men
muskulaturen kan i hayeste grad
stimuleres. Etter bare en til to
ukers avlastning starter muskel-
svinnet - og har man forst mistet
muskelstyrke tar det tre ganger
sa lang tid & gjenvinne den til
samme utgangspunkt.

Hun understreker at treningen
ma skje under kyndig veiledning,
fortrinnsvis av en fysioterapeut
som har erfaring med korsband-
skader.

Riktig styrke- og balansetre-
ning har vist seg a ha god effekt
pa flere typer idrettsskader.

Ifolge Eitzen er prinsippene de
samme bade ved akutte skader
og skader som har oppstatt over
tid: Forst ma man eliminere
eventuell hevelse og smerte og fa
tilbake god blodsirkulasjon.
Deretter gjelder det 4 gjenvinne
balanse og stabilitet ved & styrke
de riktige musklene.

- Det nye i denne studien er at
vi viser at det a trene spesifikt og
tilpasset er viktig ogsa i den
tidlige fasen etter at skaden har
oppstatt. S4 snart hevelsen er
borte og pasienten har gjen-
vunnet evnen til & boye og
strekke kneet fullt ut starter man
med ganske toff styrketrening og
krevende balanse-gvelser.

Tar tid

Et avrevet eller skadet korsband er
en akutt og komplisert skade. Pasi-
enter som ikke legges under
kniven ma regne med opptrening
i minst tre-fire maneder, mens
pasienter som opereres ma belage
seg pa to til fire maneders trening
for operasjonen - deretter 9-12
maéneders rehabilitering.

- Om man bgr opereres eller
ikke, avhenger i stor grad av alder
og hvilke aktiviteter man gnsker
& drive med. For mange av de
yngste pasientene, eller for topp-
idrettsutgvere som vil fortsette &
konkurrere, anbefales ofte opera-
sjon. For noe eldre pasienter, eller
pasienter som kan leve greit med
et tilpasset og litt redusert aktivi-
tetsniva, kan det veere like greit a
erstatte operasjon med ren
trening.

- Etter opptrening er det som
regel fullt mulig &4 bade lope,
sykle og ga pa ski uten korsband.
Man ber primeert ikke drive med
idretter og aktiviteter som
utsetter kneet for store vridnings-
belastninger. For en birkebeiner
i 40-arene er behovet for opera-
sjon dermed normalt mindre enn
for en 16-aring som vil satse
videre pa handball.

-
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Ogsa greit utenkirurgi

OSLO: Lars Engebretsen,
professor i ortopedi ved Univer-
sitetet i Oslo, er spesialist pa
kneskader og har en doktorgrad
i korsbandskader fra 1990. Han
sier at bade denne og andre
studier viser at mange kan klare
seg godt uten Kirurgi.

- Livet er ikke slutt med en
slik skade. Tidligere har man
tenkt at operasjon er ngdvendig
hvis man skal kunne fortsette
med de samme aktivitetene som
for, men na tyder alt pa at man
kan komme tilbake til samme
aktivitetsniva som for dersom
man trener hardt.

- Selv om folk ser at elite-
utgvere blir operert, sa er det
ulemper knyttet til et kirurgisk
inngrep. Risikofaktorene er
blant annet infeksjon og blod-
propp. sier han.,
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«Trenmindre ensidig

OSLO: Tanken om at spesifikk
styrke- og balansetrening er
bedre enn avlastning kan ifolge
Ingrid Eitzen overfores bade til
andre akutte idrettsskader og til
belastningsskader.

- Ved en belastningsskade
nytter det ikke & holde segiro
en stund, for s & kjore pa med
det samme en gang til. Skal
man bli bedre ma det alternativ
trening til, sier hun.

Hun sier at venteveerelsene pa
Hjelp24NIMI stadig er fulle av
mosjonister som har tatt i for
hardt, og dermed ender opp
med en overbelastning.

Hun rader mosjonister gene-
relt til 4 trene litt mindre
ensidig, og helst legge inn
styrke- og balansegvelser som
forebygging bade mot akutte
skader og belastningsskader.
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KNEB@Y PA BOSUBALL. P3 usta-
biltunderlag jobber Clay for bedre
balanse og kontroll. @velsen gar
pa muskeltiming og kontroll.

OPPSTEG PA KASSE. —Lendeg
godtfrem, kommanderer fysiote-
rapeut Eitzen. @velsen skal gi
bedre kontroll over kne og hofte.

BULGARSK UTFALL.-Teknikk er
viktig, papeker Ingrid Eitzen, som
felger godt med nar Paul Thomas
Clay gjer bulgarsk utfall.

Holder koken

idetlangelep
NESTE SIDE
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B TOFF REHABILITERING. Etter en bra vending pa fotballbanen rgk
korsbandet hos Paul Thomas Clay (34). Han orket ikke tanken pa a
kutte ut fotballen, og valgte operasjon. Her far baksiden av laret gjen-
nomga under Ingrid Eitzens veiledning. Alle foto: Fartein Rudjord

er under stadig utvikling.
Her opplever heile familien
vinteren pa sitt beste!
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