Forskning och kunskap

STELA STORTAR BAKOM
DE FLESTA BESVAR!

Mortons neuron, Plantar Fasciit och halsporre...
Det ar bara nagra av alla fotproblem dar den gemensamma namnaren bakom
problemen ar stortans bristande funktion.
Det menar naprapaten och fotexperten \Vesa Koskela, som har berattar
varfér - och om hur man med en enkel behandlingsmetod kan bota det mestal D)
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et hela borjade nir Vesa
Koskela, fore detta elitboxare,
efter en ling och framgings-
rik karridr lade boxnings-
handskarna p4 hyllan och
utbildade sig till naprapat

— en karridrvig som ledde

till att han si sminingom utvecklade en
behandlingsmetod som visat sig ha mycket
positiv effekt pa en rad problem och smirt-
tillstind. Men vi aterkommer till detta och
till nigra av véra vanligaste fotproblem, varfor
de uppkommer — och hur man med den hir
metoden kan fi bukt med dem.

Forst till det hir med varfor just stortin
har sddan avgdrande roll f6r vara fotters
funktioner och vilmiende:

- Jo, foten har tre stodpunkter; under hi-
len, lilltdn och stortin, dir stortins stodpunkt
ir den absolut dominerande. Om stortan inte
bojer sig sa kommer den stodpunkten inte
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ner och di dker inte fotvalvet upp, vilket ir
avgorande for en fungerande fot, berittar
Vesa.

DET AR ALLTSA STORTANS BOJNING som ir
det centrala, utvecklar han och forklarar vidare
hur en stortd som inte bojer sig som den ska
paverkar hela vir gingstil och dirmed hela
kroppen 4nda upp till nacken:

- En stel stortd fastnar nir man gar, sa 1
stillet for att vara ett stod blir den en belast-
ning, en storande kroppsdel som du vill ga
”forbi”. Den negativa konsekvensen blir att
du hittar olika sitt att kompensera for detta,
som att nir du gir framit sd maste du vrida
ut stortdn och di iker hilen init, exemplifie-
rar han.

Kontentan ir att den som har problem
med rorligheten i stortdn helt enkelt gir snett
pa fotterna och olika problematik uppstir
— inte bara i fotterna i sig, utan dven i knin,
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hofter, ja, anda upp i nacken i virsta fall:

- Ett sitt att kompensera ir att du vaggar
fram nir du gir och da stressas nacken av
huvudets pendelrorelser, forklarar Vesa.

MEN FRAMFORALLT ORSAKAR alltsi en
dysfunktionell stortd en rad olika mer eller
mindre pligsamma smirttillstind i fotterna,
dir ett av de vanligaste problemen 4r Mortons
neuron, som beror pi ett nedsjunket frimre
fotvalv, dar nerven mellan tredje och fjarde tin
kommit 1 klim. Detta beror pa att man har
stressat utsidan av foten for mycket. En anled-
ning kan vara for tringa skor och hogklackat
— ett skil till att Mortons syndrom ocksi oftare
drabbar kvinnor in min. Symptomen ir for
det mesta smirta 1 framfoten, som kan strila ut
mot trna. Det kan dven férekomma nedsatt
kinsel i tirna. Nerven svullnar di och blir
ytterligare klimd. I virsta fall leder det till en
inflammation.
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- Ett tecken pa att du lider av just Mor-
tons neuron kan vara att smirtan upplevs
som brinnande och ilande och att du har
forhardnader under foten pa lilltdsidan eller
under framfoten, siger Vesa. Dessa forhird-
nader har nimligen uppkommit av felaktig
ging, till f6ljd av en stel och obgjlig stortd.
For att komma till ritta med problemet miste
du borja gi pa ritt sitt, s att insidan av foten
belastas istillet och neuromet kan lika ut.

ANDRA VANLIGA FOTPROBLEM orsakade

av stel stortd dr Plantar Fasciit och hilsporre.
Plantar Fasciit, som beror pi en inflamma-
tion 1 fotvalvets muskulatur, orsakar smarta 1
fotvalvet och hilsporre smirtar pa insidan av
hilen, dir det kan bli en utvixt av forkalkning
formad som en vass sporre. Smirtan for bida
tillstinden brukar vara virst pd morgonen och
efter belastning av foten, men den kan dven
komma och g3 pa ett ofSrutsigbart sitt. Ateri-
gen 4r det den stela stortdn som spokar.

S3 tillbaka till den dir behandlingsmeto-
den som Vesa “rikade” utveckla for manga ir
sedan nir han utbildade sig till naprapat och i
syfte att hjilpa stela fotbollsspelare som dragit
av sina korsband grottade ner sig i svirighet-
en med att stretcha ut vadmuskeln.

- Eftersom vanlig stretching ger ett tryck
under fotsulan reagerar vadmuskeln med en
motspinning, vilket gor att den ir svart att
pa egen hand stretcha ut ordentligt, forklarar
han. Men jag tinkte di att detta ju mdste
kunna 16sas pa nigot vis.

VESA BORJADE LABORERA med olika sitt att
vinkla och luta foten i samband med stret-
ching for att pa si vis komma it tirnas musk-
ler som han vid det hir laget hade konstaterat
hade en avgérande betydelse for likning.
Resultatet blev si smaningom stretchapparaten
Stretchpower och metoden Pronatos:

- Jag testade p3 mig sjilv och blev mycket
bittre i bade fotter och rygg och jag erbjod
tester pa frivilliga med olika slags fotproblem.
Det hipnadsvickande var att alla som testade
blev bra! Jag trodde inte att det var sant och
borjade leta efter dolda kameran, men det
var det, skrattar Vesa, som nu minga r senare
kan konstatera att framgingstrenden har hallit
isig.

NYCKELN AR ALLTSA att med hjilp av Stretch-
Powers odndliga mojligheter till individuelle
anpassade instillningar kunna stretcha under-
benet for att komma 4t tirnas — sirskilt storti-
nas - muskler som sitter under vadmuskeln.

- Under iren som jag har hallit pa har jag
mirkt att lite olika vinklar och lutningar kan
behandla allt méjligt!

Diremot tror han inte alls pd inligg, ef-
tersom sulan trycker upp fotvalvet, vilket stor
den sena (plantarfascian) som gir fran tirna
till hialen, dir det ar mest kraft frin stortin:

- Om man trycker under fotvalvet med
ena handens fingrar och samtidigt lyfter pa
tirna med andra handen, kinner man hur
Plantarfascian dker nedit och med trycket
emot denna blir det svérare att lyfta pa tirna.
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Funktionell hallux limitus
ar ett tillstdnd dar tans
uppéatbojning laser sig nar
man belastar tan, men
inte annars.

Detta ir inneborden av att man har en iligg-
sula under foten, den stoppar tirnas rorelse
och uppitbdjning, forklarar han.

- Att forsoka korrigera fel med iliggssulor
betyder darfor i virsta fall att man forhindrar
att det liker ut av sig sjilv. Formgjutna sulor
haller kvar foten vid felet och den fir svirt
att laka, menar han.

EFTERSOM ALLT KOMMER TILLBAKA till
stortdns viktiga bojningsfunktion, som en
forutsittning for att kunna lyfta fotvalvet -
vilket ju allts i sin tur dr avgorande for en
frisk fot och stabil gingstil - si foljer i princip
all behandling enligt Vesas metod en trestegs-
modell dir fOrsta steget 4r att gora ett styrke-
och rorelsetest av patientens fotter, inklusive
en check av eventuellt involverade nerver,
direfter gors sjilva behandlingen och felkor-
rigeringen i StretchPower och sist — men inte
minst! — avslutas det hela med “giskola”. For,
som Vesa betonar, ingen behandling i virl-den
hjilper om patienten av gammal vana fortsit-
ter att gd pd samma kompenserande sitt efter
behandlingen som innan:

- D4 ir risken att problemen kommer
tillbaka och 4ven alla foljdeffekter pa resten
av kroppen. Si mitt generella rid till alla med
tidigare fotproblematik ir att alltid halla det
bakre benets kni strickt dnda tills du lyfter
hilen. D3 fir du automatiskt upp fotvalvet
och hiller din viktiga stortaled iging.
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Stretchpower

I Vesa Koskelas egen uppfinning
Stretchpower strdcks vadmuskeln
genom att man med en spak drar
underbenet framdt. D& undviker
man den motspdnning som
uppstdr i vaden ndr man stretchar
genom att ta spjdrn med foten.
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» Sa lindrar du din patients besvar

Som fotterapeut kan du hjdlpa till att lindra manga olika typer av
smarttillstand. Vesa Koskela ger tva konkreta tips:

LAR DINA PATIENTER ATT GA! Det kan lita mirkligt, men enligt Vesa
gar de allra flesta av oss pa ett sitt som gor att vi fir ont.

- Det bakre benets kni ska vara strickt dnda tills du lyfter hilen. D3
fir du den automatiska trampolineffekt som 6nskas i fotvalvet och slip-
per dra med dig foten upp med muskler och leder.Visa detta for dina
patienter och be dem &va!

- Om man gir med bdjda knin fir musklerna aldrig vila. Det 6kar
belastningen pa lederna.

GE RATT MASSAGE. Olika smirttillstind hjalps av olika typer av mas-
sage. Som fotterapeut kan du hjilpa din patient att lindra vissa besvir
genom att massera ratt muskler. Titta pa bilderna hir intill och ta girna
ett anatomiprogram till hjilp.

OM STORTAN INTE BOJER SIG VID BELASTNING kan den inte heller
lyfta fotvalvet. D3 maste muskeln Tibialis Posterior ta i mycket mer 4n
vanligt. R esultatet blir att patienten vrider ut framfoten och Skar belast-
ningen pa det inre fotvalvet.
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Tibialis Posterior 4r en av tva muskler som sitter mellan vad- och
skenben. Genom att massera denna nigon minut fir man bort de span-
ningar som retar muskelns infastningar i fotvalvet.

DEN ANDRA MUSKELN mellan vad- och skenben ir den som bojer
stortan: Flexor Hallucis Longus. Aven denna blir stressad av felbelast-
ningen. Genom att massera denna kan man minska smirtor 1 stortn.
Den ligger ovanpd Tibialis Posterior, si du kan massera biada samtidigt!

For att komma it att massera de ovan nimnda musklerna maste man
jobba rakt bakifrin och anvinda fingertopparna. Pi si vis kommer man
forbi vadmuskeln, som annars sitter i viagen for behandlingen. Borja
forsiktigt och oka efterhand! Musklerna ir ofta mycket 6mma i borjan.

For att skapa balans 4r det ocksa en god idé att behandla de muskler
som lyfter stortin. Dessa tvd muskler heter Extensor Hallucis Longus
respektive Tibialis Anterior och sitter framtill pa smalbenet. Musklerna
kan paverka nerven som gir till ovansidan av foten, dir patienten di
kinner av domningar, strilningar eller stickningar. Aven dessa besvir
lindras av massagen.
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