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AKILLES AXEL.

en mytomspunne Akilles skall

ha gjorts osarbar genom att

han doppades i en osdrbar-

hetsbrygd av sin mor. Hon

holl dock honom i hdlen som
darfor lamnades sarbar. Inom lakeriet har
man sedan anammat detta och menar pd
att just halsenorna (&ven kallade Akilles-
senorna) ar bendgna att ga sonder. Under
mina &r pd idrottsmedicinsk mottagning
har jag dock fatt en annan uppfattning. Den
grekiska mytologin borde skrivas om och
det skulle heta Akilles axel. Det &r ovan-
ligt pd en mottagning med 20 patienter att
farre an fem har just axel problematik! Det
ar dven patagligt vilket spann i patient typ
denna problematik uppvisar.

Har finns den unga flitigt styrketranan-
de mannen, den kontorsarbetande tjejen,
simmaren, den medelalders mannen som
fallit i skidspéret, gammal, ung, man och
kvinna.

Oftast har man mycket ont pa framsidan
axel med utstralning ned i armen och ib-
land ont anda upp i nacken. Att fora armen
upp over huvudet och bakom kroppen (ta pa
sakerhetsbaltet) ar stort omaojligt. S6mnen
blir oftast stord. Doktorn kan konstatera
att ndr armen skall héjas over axelniva
sker det med tydlig smartpéverkan och
dalig kraft. Vid tryck pa framsidan axeln far
patienten en stark smartreaktion.

VARFOR SA VANLIGT OCH FRAMFOR ALLT
VARFOR SA SVART ATT BLI AV MED?

Till skillnad frén hoften som har en ledkula
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férankrad i en djup ledskal sa har axeln en
stor ledkula som glider mot en liten platt
ledyta. Det enda som gor att axeln inte
dker ur led &r 4 sma muskler djupt i axeln
som hjalps at att halla ledkulan pa plats pé
ledytan. De kallas for rotatorcuffmuskler
och bestar av Supraspinatus, Infraspinatus,
Subscapularis och Teres minor. Av dessa ar
det just Supraspinatus som skall stabilisera
d& armen roteras utdt och uppat. Den har
sitt ursprung pa évre kanten av skulderbla-
det och passerar genom en kanal av ben
mellan skulderblad och nyckelben for att
fasta hogt pa insidan dverarmen. P& grund
av detta "trdnga” lage ger minsta svullnad
i muskelns sena upphov till inklamning och
darmed till smarta: Inklamningen stanger
av cirkulationen vilket starkt férsvarar
lakningen. Denna inklamning uppkommer
latt vid fall mot utstrackt arm men ar lika
ofta utlost av tung styrketraning. Framfor
allt pressévningar med skivstdng bakom
nacken eller ren bankpress ar synnerligen
olampliga for axeln. Att aven den inaktiva
drabbas beror av den generella vavnads-
nedbrytning (muskler och senor) som drab-
bar den fysiskt inaktive. Axeln overbelastas
da (tt och forutsattningar for lakning
genom god cirkulation finns inte.

Att sanglage blir besvérligt beror pa att
vatska ansamlas i overkroppen nar man
intar horisontallage.

VAD GORA?
Undvik ovan namnda styrkedvningar, trana
dina axelmuskler i forebyggande syfte

For att forebygga axelskador bor du
specifikt styrketrana och stretcha din
rotatorcuff och da sarskilt Supraspinatus-
muskeln.

Du stretchar din supraspinatusmus-
kulatur genom att med den onda axelns
hand p& motsatta héften med andra
handen sedan fixera den onda armen med
ett grepp dver armbagen. Dra sedan med
ryggmusklernas hjalp den onda axeln uppat
och bakat. Hall spanningen i 15 sekunder
och upprepa denna évning minst 4 gdnger
per dag. Ar du riktigt dalig kan en antiin-
flammatorisk medicin och eventuellt en
av specialist, genomford Cortisoninjektion
vara behovlig.

S& fort du bérjar ha mindre besvar
borjar du tréna styrkan i Supraspinatus.
Jag brukar saga till patienterna att dom
skall ténka sig att dom narsynt halsar pa
publiken. Det vill s3ga: std latt framatlutad,
overarmen i 90 grader rakt ut frén kroppen
och med 90 graders vinkel mellan under
och overarm. Handen hanger rakt ned. Ro-
tera nu axeln s handen kommer upp i en
halsning. N&r detta gar bra bérjar du halla
en bok eller liknande i handen och genom-
fora samma rorelse. Genomfor 6vningen
hogst 2 gdnger i veckan. Oka belastningen
tills du orkar gora 12 repetitioner med 2-5
kg. D& &r din rotatorcuff stark!

De flesta manniskor kanner besvar fran
sina axlar redan i 25 arsaldern. Manga far
livsldnga problem. Skilj dig frén méngden!
Férebygg och bota dina axelproblem pa
detta enkla satt. Carpe diem!
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