Skavanker, Del 1 - Seneskedehindebeteendelse
Skrevet af, Thomas Hansen, Instruktgr-elev — Frederiksveerk Motionscenter
Dgjer du med seneskedehindebetaendelse eller har interesse i skavanker af denne slags, sa

vil nedenstdende maske vaekke din interesse.

Senerne, der lgber forbi hand- og fodled, er omgivet af sakaldte seneskeder. Disse beskytter
senen mod knoglerne, og er desuden foret med slimhinder, der gar, at senen kan bevaege sig frit
og uden gnidninger. Opstar der irritationstilstande i seneskedernes slimhinder, kaldes dette for
seneskedehindebeteendelse. Tilstanden er en irritationstilstand, og der er altsa ikke tale om en
infektion med bakterier.

Seneskedehindebetaendelse er en form for overbelastning af senen. Det kan f.eks. vaere mange
gentagne bevaegelser i forbindelse med computerarbejde, samlebandsarbejde eller lignende. Det
kan ogsa forekomme ved sportsudgvelse, hvor den kraftige brug af musklerne overbelaster
senerne, som sa irriterer seneskeden eller senehinden.

Nar seneskeden irriteres, haever den. Dette giver mindre plads til senen, og dennes funktion
nedsaettes. Gar man rundt med dette over leengere tid, kan seneskeden danne arveev og skrumpe.

Dette kan medfare en permanent nedsat funktionsevne i, og af den pagaeldende sene.

Er man s& uheldig at fa seneskedehindebeteendelse kan symptomerne vise sig som:
Smerter der i mindre eller stgrre grad er til stede i hvile, som dog kraftigt forveerres ved brug af
senen.

@mhed nar man trykker pa senen.

Haevelse over senen.

Knitrelyde, der ved brug kan hgres, efter at lidelsen er helet op. Dette skyldes arveev i seneskeden.

Oplever man disse symptomer er det vigtigt at man opsg@ger egen leege, for at fa vished om at man

har seneskedehindebetzendelse, men ogsa for at fa klarlagt en efterfglgende behandling.

Behandlingen ved staerke smerter bestar for det meste af fuldkommen ro, og evt. aflastende
skinnebehandling. | sveere tilfeelde, eller hvis det ikke hjeelper med far naevnte behandling, kan
man give indsprgjtninger med binyrebarkhormon (steroid) ind i veevet omkring senen. Er der
tilkommet arveev, som hindrer senens beveegelighed, kan man, med et kirurgisk indgreb spalte

seneskeden, sa der bliver mere plads til senen.

Nar smerterne er aftaget, er det vigtigt at stimulere veevet med treening. Det gger styrken, og man

kan sa smat begynde at belaste det skadede omrade igen.



Nar man skal genoptraene en skade som denne er det en god ide med mange gentagelser. Herved

gges vaevets blod- og lymfecirkulationen.

Meerker man efter nogen tid at man ikke bliver gm, eller "maerket” af de mange gentagelser, kan

man saette lidt mere belastning pa sine gvelser, og samtidig saette antallet af gentagelser ned.

Ydermere vil det veere en god ide at tilfare kroppen nogle sunde naturlige fedtsyrer. Det kan f.eks.
veere en handfuld mandler, 2 gange om dagen. Er man ikke sa glad for mandler er ngdder eller
avokado et lige sa godt alternativ.

Nogle eksempler pa genoptraeningsgvelser kunne veere:
Styrkegvelse 1.

Seet dig med armen ved et bord, hvor handen er fri ud over bordkanten. Undersiden af handen skal
pege ned mod gulvet. Lad handen haenge slapt ned og lgft derefter handen op ad sa fingrene

peger mod loftet — gentag beveaegelsen.
Styrkegvelse 2.

Sid med armen ved et bord, med handen fri af bordkanten. Undersiden af handen skal pege op
mod loftet. Hav en let vaegt eller vandflaske i handen og far herefter handen fra vandret og sa langt

ind med underarmen som muligt. Handleddet altsa bgjes mest muligt.
Streekgvelse 1.

Stil dig med fremstrakt arm og undersiden af handen pegende nedad. Tag fat med den anden
hand og pres handen forsigtigt ind mod underarmen. Hold i ca. 30 sek. Gentag gerne streekket 2-3

gange.
Streekgvelse 2.

Stil dig oprejst ved et skrivebord eller spisebord med strakte arme og handfladerne nedad og med
fingrene pegende bagud. Leen dig langsomt tilbage til du maerker straekket ved albuerne og i

underarmen. Hold ca. 30 sek. Gentag gerne gvelsen 2-3 gange.

Forggelse af blodtilfgrslen



Knyt handen hardt sammen og hold spaendingen i 30 sekunder og slap herefter af. @velsen kan

laves i begge haender samtidigt og méa gerne gentages op til 10 gange.

Denne sidste gvelse er med til at @ge blod- og lymfetilfgrelsen til det skadede omrade og kan pa

den made veere med til at fremskynde helingsprocessen.



