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HALSPORRE

Symtom

Halsporre kan ge kraftig smarta under hélen nar du star eller gar. Typiskt ar att det gor riktigt ont vid
forsta steget efter vila. Sjalva halsporren i sig gor inte ont utan det ar sma bristningar i den sena som
forbinder hilbenet med tarna som blir 6m.

Pa rontgen syns halsporren som en liten utvaxt pa nedre delen av hdlbenet, men det ar inte sjalva
sporren som gor ont. Den ar ganska vanlig dven hos manniskor som inte har ont i halen.

Skademekanism

Senytorna under foten belastas hela tiden nar vi star, gar eller springer. Belastningen ddampas av en
fettkudde under halen och ett stort senband under fotsulan. Den stétdampande fettkudden under
foten krymper nar vi blir dldre. Nar fotsulan 6verbelastas kan det leda till strackningar och dven sma
bristningar i senbanden, vilket gor ont.

Prognos
De allra flesta halsporrar laker ut inom sex till nio manader. | nagra fa fall 6vergar halsporren till att
bli en kronisk inflammation som kan vara svarbehandlad. Men prognosen ar god pa lang sikt.

Behandling/atgard

| borjan kan vila och stotdampande halinlagg provas for att minska trycket mot halkudden. Studier
har visat att stretchning av vadmuskulaturen har god effekt. Mindre belastning pa halsenan leder till
mindre belastning pa den sena som faster i hdlbenet. Kortisonspruta rekommenderas inte som
forstahandsval. Skélet till detta ar att det finns en risk att man 6verbelastar foten, vilket kan skada
den, nar smartan minskar.

Pressa ned hal och Ta tag kring framfoten Satt framfoten mot vagg
strack knéat pa det och strack ut fotsulan med latt bojt kna
bakre benet.

GOr dessa 6vningar 4-5 ggr/dag. Hall kvar 20-30 sek och upprepa 3 ggr/tillfalle.

Om smartan inte blivit battre inom tre-fyra veckor, ta garna kontakt med sjukgymnast/fysioterapeut
pé Rehab Oppenvard, gamla sjukhuset, i Norrtilje. Boka tid via 1177.se eller hemsidan
www.tiohundra/rehabilitering, valj e-tjanster och logga in med mobilt bank-id eller annan e-
legitimation. Du kan ocksa boka tid pa telnr. 08-123 264 44.
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