Gode rad

Det er meget vigtigt at du fglger traeningsinstruktionen. Hvis
du fglger instruktionerne er der meget st@rre sandsynlighed
for at dine smerter fra haelen forsvinder.

Du ma fgrst ga i gang med at Igbe, nar
* duikke har haft smerter fra halen i 4 uger.

* dukan ga 10 km i rask gang uden at halen bliver gm
samme dag eller morgenen efter.

Hvis du skal have paene flade sko p3, er det vigtigt at du
seetter dit haelindlaeg over i skoen.

Det er vigtigt du fortsaetter med dine gvelser efter at dine
halsmerter forsvundet. Dette er med til at forhindre at
hzlsmerterne kommer igen.

Det er acceptabelt at du fglger en let smerte nar du udfgrer
dine @gvelser, men det er vigtigt at smerterne ikke bliver vaerre
efter gvelsen eller de naeste 24 timer.

Hvis du ved at specifikke aktiviteter sdsom meget lange gature
eller dans i flade sko fremprovokerer smerter fra hzlen, bgr
du sa vidt muligt undga disse aktiviteter. Brug regelen i punkt
2, til at vurdere hvornar du er klar til aktiviteten igen.

Traening

@velsen ma gerne give smerter under selve udfgrelsen, men
ikke give kraftige smerter efter du er feerdig med at udfgre
gvelsen.

Det er meget vigtigt at du udfgrer gvelsen. Nar du udfgrer
gvelsen er der st@grre sandsynlighed for at dine smerter bliver
mindre, end hvis du undlader at udfgre gvelsen.

Det er meget vigtigt at gvelsen udfgres langsomt og
kontrolleret. Du skal kunne meerke et streek under foden.
@velserne skal udfgres hver anden dag.

Start med 12 gentagelser x 3 med 2 minutter i mellem hvert
seet.

Efter 2 uger seettes antallet af gentagelser ned til 10 og antal
szt op til 4. Det er vigtigt at du hele tiden gger belastningen,
saledes at man kun akkurat kan udfgre 10 gentagelser x 4
med god kvalitet. For at gge belastningen kan du bruge en
rygsaek som fyldes med bgger.

Efter 4 uger skal der udfgres 8 gentagelser og 5 saet. Det skal
du forsaette med, ogsa selv om smerterne forsvinder. Det er
med til at undga du far et tilbagefald.

Hvis du ikke kan lave gvelsen pa 1 ben, skal du starte med at
udfgre gvelsen pa 2 ben, og skifte over til 1 ben nar det er
muligt at lave 3 langsomme kontrollerede gentagelser pa 1
ben.

@velsen skal kun udfgres med den fod du har ondt i. Hvis du
har ondt i begge sider skal du lave gvelsen for begge ben.
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