Gubbe + vad
= gubbvad?

Nej, sa enkelt ar det inte!
Men dnda — manga drabbas av vadbekymmer ndr man ar aktiv och kanske inte ar 20 langre. Och detta ar
mycket vanligare bland méan an bland kvinnor sa det ligger kanske nagot i namnet anda ;-)

Har beskrivs vad du sjalv kan gora for att hjadlpa vaden i ratt riktning och dven vilken hjalp du kan fa av

mig.

Obs! Om du har riktigt (j-vla) ont eller om 6vningarna inte hjalper sa ska du saklart sdka hjalp hos varden
— kanske hos en naprapat eller sjukgymnast, garna nagon med idrottsinriktning!
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Vad ar gubbvad?
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Definition

Gubbvad &r ett samlingsnamn pa en massa symptom som kan drabba vaden som t ex:

- smartande kdnsla i vaden (oftast halvvags upp)
- riktigt akut smaérta
- kramper eller domningar i vaden

Ofta byggs kanslan upp under aktivitet och kdanns mer och mer efterhand.

Orsaker

Eftersom gubbvad ar ett samlingsnamn pa en massa symptom sa kan det ocksa finnas manga orsaker. |
sdllsynta fall s3 kan det bero pa en blodpropp eller en inklimning i vaden och da behover du ga till
varden, men det ar betydligt vanligare med problem som ar muskelrelaterade.

Om du har en muskelrelaterad gubbvad sa ar detta vanliga orsaker:

1. Overbelastning
Du har gjort nagot mer dn vad du brukar géra och kroppen sager ifran. Om man har talamod att
Oka en aktivitet langsamt och samtidigt vara noga med aterhdmtningen sa minskar man risken
for detta. Har ingar ocksa att du har tranat lite 6ver din férmaga, kanske sprungit lite snabbare
anvad du ar van vid.

2. Muskelbristning?
Du kan ha fatt en bristning i nagon del av vadmusklen. Vanligt med antingen nagon del av
Gastrocnemius (vid 6vergangen till hdlsenan) eller sa gér det ont djupare i muskeln och da kan
det vara en bristning i soleus.
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3. Stelhetivaden
Muskler behover en viss elasticitet for att kunna arbeta som tankt. Om vaden &r stel (eller ndgon
del av vaden) sa har den samre forutsattningar for att gora ett bra jobb, vilket kan leda till hogre
belastning i muskler och senor/ligament.

4. Stelhet i baksida lar eller kring ho6ft
Om musklerna kring vaden inte kan rora sig som kroppen planerat sa kanske vaden maste gora
mer &n sin beskarda del av arbetet. T ex sa ar det vanligt att man far ont i vaden av 16pning och
en anledning kan vara att man ar alltfér spand i larets baksida och hoftbojarna, vilket gor att
satet inte kan gora sin del av arbetet. Och da tar vaden 6ver for att man anda ska fa nagon fart
framat.

5. Koordinationen av musklerna i/omkring vaden ir inte optimal...
Du ar kanske inte 20 langre och inte lika van vid att réra dig och springa runt, som férr. Om
musklerna inte ar koordinerade sa arbetar dom inte tillsammans lika bra, vilket kan leda till
bekymmer.

Det ar inte helt ovanligt bland medelaldersman att man har ont i en halsena och eftersom
vadmusklerna évergar i hdlsenan sa kan det vara en variant pa samma ursprungsproblem.
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Vad kan du sjalv gora?

1. Sluta goéra det som gor ont!
Om du ar ute och springer och det borjar géra ont i vaden, sa sluta spring. Forsok inte pressa pa, no-
gain, no-pain funkar inte har! Vanligt forfarande vid skador, RICE — Rest, Ice, Compression, Elevation,
galler!

2. Tadet lugnt ett par dagar.
Vila inte helt, kroppen gillar verkligen att réra sig. Rorelse, men utan belastning ar kanon!
Om det kdnns battre efter ett par dagar sa kan du testa din aktivitet igen. Fast ta det lugnt och gor
lite i taget. Om du har tur sa var det en engangsgrej och du ar pa banan igen ©

En bra 6vning du kan gora nar du sitter

i soffan och undviker att springa ar att

arbeta aktivt med fotleden och vicka
pa foten i alla mdjliga riktningar. Du
kan dven ha ett lattare gummiband
runt foten for lite extra belastning.
(Obs! Det handlar framst om rorelse,
inte traning)

3. Du kan kéra med en foamroller pa vaden for att mjuka upp den, ifall vaden &r spand och hard.
Rulla upp och ner “lagom hart” — det ar OK att det kanns lite men det ska inte géra ont. Detta kan du
gora bade morgon och kvall ett tag tills det kinns mindre. Ifall du har en bristning i vaden och akut
ont sa ar det nog inte en bra idé att anvanda rullen, sa vanta med detta tills smartan har lagt sig.
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Stretcha vaderna

Borja latt och mjukt och 6ka sakta stretchen efterhand.

Stall dig mot en vagg enligt bilden for att stretcha benet som ar
langst ifran vaggen. Ta en latt stretch och hall i 30s. Upprepa tva
ganger. Darefter gér du samma stretch fast med benet latt bojt
for att komma at den djupa delen av vadmusklen. Man kan gora
detta i en trappa ocksa genom att sta pa ett trappsteg med
framfoten och sdnka ner halen. Detta ska inte gora ont utan vi ar
ute efter stretchkanslan.

Forutom vaden sa kan man dven behdva stretcha baksida lar och
hoftbojarna for att fa en battre belastning pa vadmuskeln.

Tank pa tekniken!

Om du ar Iopare sa spelar tekniken stor roll. Det ar inte helt 1att att andra tekniken pa egen hand,
men en |att grej att testa ar att ta kortare steg.

Kortare steg => mindre belastning per steg => mindre ont.

Kompressionsstrumpa?

En kompressionstrumpa hjdlper blodcirkulationen lite och samtidigt kan det kdnnas skont och tryggt
med lite extra stod nar man ska komma igang igen. En latt sak att testa!
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Vad kan jag hjalpa dig med?

En djup massage av vaderna
Massagen loser upp spanningar och ger vaden battre forutsattningar att jobba. Det gar oftast ganska
snabbt att mjuka upp vaden och tva-tre behandlingar brukar géra susen!

Se 6ver l6ptekniken
Generellt sa dr bra om man kan anvanda satet mer i I6psteget for att fa driv framat sa att vaden inte
behover trycka dig framat. Det finns 6vningar man kan gora for att fa in detta i |6psteget.

Mjuka upp hela baksidan

Muskler arbetar inte en och en, utan all rérelse kommer fran muskler som samarbetar. Vaden arbetar
ihop med hamstrings som arbetar ihop med sdatesmusklerna och helheten behéver fungera for att ge
vaden ratt forutsattningar. Forutom massage av hela paketet, sa ar dven tojning av baksida lar,
hoftbdjarna och aktivering av satet ett bra satt att komma igang.

Ovningar for att stirka ben och hoft

Med starka valkoordinerade muskler sa far man farre bekymmer och springer dessutom snabbare. Det
kommer krava lite arbete men du kommer bli férvanad éver hur langt man kommer pa ett par veckors
dvningar.

Bra att du staller upp for dig sjalv och tar tagi
detta, du ar vard en high-five © !!

Heja pa!/ Markus
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Las mer
https://www.skadekompassen.se/skador-sjukdomstillstand/gubbvad-bristning-vadmuskeln/
https://www.marathon.se/traning/undvik-gubbvaden/gubbvad-symptom-orsak-och-rehab
https://www.fredrikzillen.se/gubbvad-darfor-far-du-det-och-sa-tar-du-hand-om-skadan/

https://gubbvad.com/
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