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Forord

I takt med at en storre og storre del af den danske befolkning dyrker
regelmassig motion, er antallet af sportsrelaterede skader stigende. An-
tallet af sportsskader i Danmark vurderes til ca. 750.000 érligt. Da der
er ca. 90 % sandsynlighed for, at den enkelte udgver pd et eller andet
tidspunke i sit sportsaktive liv pddrager sig en skade, er dette desvarre
noget, alle motionister og elitesportsfolk kommer til at skulle forholde
sig til. Det er vigtigt, at den enkelte sportsudever gor alt for at fore-
bygge, at skaden opstér, og det er vist, at forebyggende trening virker.
Hyvis skaden sker, er det helt centralt, at den bliver diagnosticeret, og

at der legges en behandlingsplan.

Omdrejningspunktet for denne bog er derfor at give bide udevere og
behandlere konkrete eksempler pé forebyggelse, behandling og genop-
trening af sportsskader. Vores onske er at guide sportsudeveren gen-
nem hele skadesforlgbet — fra risici ved den enkelte sportsgren, over
det gjeblik, skaden er sket, til udoveren igen er klar til fuld trenings-
mengde og evt. konkurrence.

Som fysioterapeuter meder vi mange sportsskadede mennesker med
uafklarede sporgsmal og ensker om konkrete anvisninger pa, hvordan
et hensigtsmassigt genoptreningsforleb tilbage til oprindeligt niveau
ber foregd. Blandt andet derfor har vi valgt at fokusere meget pd gen-
optreningsaspektet, hvorfor cirka en fjerdedel af bogen handler om
dette emne.

Vi har lagt vegt pd, at tilgangen er teoretisk velfunderet. Der er
derfor taget udgangspunke i den nyeste, tilgengelige viden inden for
bl.a. genoptreningsprincipper, vevsbelastning/vavstilpasning, veske
og ernzring, idretspsykologi og ortopzdkirurgi.

For at skabe en forstdelse for de enkelte motionsformers belastnings-
karakeeristika har vi valgt at gennemg3 en rekke af de mest almindelige
sportsgrene med de bevagelses- og belastningsmenstre, der kendeteg-
ner netop den type sport, samt de typiske skader, som kan opstd. Med
det haber vi pd at give bide udoveren og behandleren en forstielse for
den enkelte skades opstden og forebyggelse.

Bogen er opdelt i fem dele. Hver enkelt del kan lzses isoleret, men
der vil veere en tet kobling mellem alle bogens dele. Bogens opbygning
gor den desuden velegnet som opslagsbog i forhold til specifikke ska-

der eller emner.

Sportsskader henvender sig til sportsudgveren og det idretsmedicinske
behandlingsteam. Bogen har en teoretisk fundering og detaljeringsgrad,
der gor den anvendelig for fysioterapeutstuderende og fysioterapeuter,
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der beskeftiger sig med idratsskader, men er samtidig skrevet i et sprog
og med praktiske anvisninger, s& den kan benyttes af motionisten, den
serigse sportsudever og treneren, der onsker et indgiende kendskab til
forebyggelse, diagnosticering og behandling af sportsskader.

Kapitlerne er skrevet af fagfolk med speciale indenfor de enkelte om-
rader, og holdninger, der fremgar af teksten, er forfatternes egne. En
stor tak til alle forfattere for deres tdlmodighed og store faglige indsigt,
som vi har leert meget af.

Ogsi tak til modellerne pd genoptreningsdelen, Pia Higgmark og
Jacob Frandsen, samt fotograf Philippe Hesselmann.

Sidst, men ikke mindst, tak til redaktionen pd Munksgaard Danmark
for deres store tdlmodighed og forstdelse igennem hele processen.

Christian Neergaard og Bente Andersen, redaktorer
Kobenhavn, 2008

Redaktgrer

Christian Neergaard er uddannet fysioterapeut i 1995 og Master i
Idret og Velferd fra Kebenhavns Universitet.

Christian Neergaard har siden 1998 arbejdet som underviser i fysio-
terapi ved Fysioterapeutuddannelsen i Kebenhavn og er bl.a. ansvarlig
for undervisningen i idratsfysioterapi.

Er forfatter til Gyldendals Lobebog, skribent for flere sportsmaga-
siner og har tidligere i fire ar vaeret fast motionsskribent for Politiken.

Christian Neergaard har specialiseret sig indenfor loberelaterede sports-
skader og lobestilsanalyser og har veret tilknyttet flere atletikklubber samt Team Danmark
Adetik. Er fast tilknyttet som foredragsholder for Dansk Atletik Forbund og atholder
foredrag om trening og sportsskader for virksomheder og sportsklubber. Er fysioterapeut
for Kebenhavns Universitets Idretsforening og indehaver af Sundsport.dk.

Bente Andersen er uddannet fysioterapeut i 1982 og Master of Science
i Fysioterapi fra Lunds Universitet og Specialist i Idratsfysioterapi. Har
siden 1996 arbejdet som underviser i fysioterapi og er nu ansat som
Lektor ved Fysioterapeutuddannelsen i Kebenhavn. Har deltaget i OL
i Athen og Torino som fysioterapeut for den danske delegation og ved
flere Europaiske Olympiske Ungdoms Festivaler (EYOF). Har gen-
nem mange ar veret fysioterapeut for det danske tackwondolandshold
og det danske herrecricketlandshold.

Bente Andersen er medlem af Uddannelses- og Kursusudvalget i Fagforum for Idrats-
fysioterapi og planlaegger dermed danske fysioterapeuters efteruddannelse i Idratsfysiote-
rapi. Har desuden siddet i Dansk Idraetsmedicinsk Selskabs Bestyrelse. Er medforfatter til

begerne Klinisk Reumatologi for ergoterapeuter og fysioterapeuter, Neurologi og neurore-
habilitering for ergoterapeuter og fysioterapeuter, Treening- i forebyggelse, behandling og
rehabilitering fra forlaget Munksgaard Danmark.

I0





