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Lyskeskader

Lyskeskaden er en skade, der skal tages meget alvorligt. Det kan tage meget
lang tid at blive fri for skaden, og i sveere tilfeelde kan skaden seette
idreetsudgveren ud af spilleti mange maneder. Ved hjaelp af malrettet traening
0og en mindre gendring af treeningsrutiner kan man i hgj grad forebygge
lyskeskader, forkorte skadeperioden markant og forebygge nye lyskeskader.

| de senere ar har der vaeret en stigning i antallet af lyskeskader blandt
idraetsudgvere. Lyskeskaden vil i mange tilfeelde veeret hurtig overstaet. | nogle
tilfeelde udvikler skaden sig imidlertid til et langvarigt forlgb, der begraenser
idraetsudgverens deltagelse i sport. Skaden virker ligeledes ofte negativt ind pa
almindelige hverdagsaktiviteter i form af smerter nr man vender sig i sengen, gar
ned ad trapper, ved host, nys og lignenede.

Lyskeskaden er ikke sa enkel at beskrive. Der er mange forskellige strukturer, som
har relation til den region vi kalder lysken. Nar en idraetsudaver henvender sig med
en skade i lysken kan smerten eller generne befinde sig mange forskellige steder i
regionen.

Lysken er geografisk placeret gverst pa forsiden af laret ved overgangen mellem
ben og krop. Bade i dagligdagen og specielt i idraetsmaessig sammenhaeng er det
meget store kraft pavirkninger, der opstar i dette omrade.

Regionen er praeget af hofteleddets beveegelser og af det muskelarbejde, der skal til
for at stabilisere hofteleddet og de led der samler baekkenet. Mange forskellige
muskler er med til at lave disse bevaegelser og skabe den ngdvendige stabilitet og
desuden findes der ogsa mange sener og ledband, som har en kraftig stabiliserende
funktion.
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Det kan saledes veere lidt af et dektektiv arbejde at na frem til den endelige og rigtige
diagnose. Der kan veere et veeld af arsager til smerter eller gener. Falgende er et
meget kort og ikke udtemmende overblik over mulige arsager:

Skaden kan stamme fra muskler, der starter i — eller passerer lyskeregionen.
Slimsaekke, de sakaldte bursaer, der nedsaetter musklers eller seners friktion mod
underliggende knogle kan veere irriterede eller inflammerede.

Nerveveev kan komme i klemme i stram muskulatur.

Ledforbindelser bade fortil og bagtil i baekkenregionen kan ogsa veere irriteret eller
beteendte og give gener eller smerter i lysken.

I nogle tilfeelde kan der veere et traethedsbrud i larbensknoglen, baekkenknogler eller
ryghvirvler som giver smerter i lysken.

Brok eller svaghed i mavemusklernes hinder kan ogsa vaere den smertegivende arsag.
Slidgigt fra hoften kan vaere en mulig arsag, dette ses dog sjeeldent fgr 50 ars alderen.

Sport og intensitet

Lyskeskader sker indenfor mange idraetsgrene, hvor der stilles store krav til
bevaegelighed og stabilitet af hofteled og beekken. Fodbold er langt den starste
leverandgr med op i mod 60 til 70 procent af samtlige registrerede skader.
Lyskeskaden ses dog ogsa hyppigt inden for handbold, skajtelab, skillgb, haekkelgb
og lignende sportsgrene.

Der findes flere arsager til skaderne inden for disse sportsgrene. Den overvejende
arsag er overbelastningsfeenomener i musklerne. Musklerne belastes af
bevaegelsesmgnstret inden for den enkelte idreetsgren.

Mange af musklerne i lyskeregionen er generelt med til at skabe stabilitet i hofteled og
baekken ved de akavede stillinger, der tit opstar i sport. Eksempler pa sadanne
stillinger eller bevaegelser er rulleskgjtelgb, almindelig skgjtelgb og skajteteknik i
langrend, hvor muskler i lysken belastes meget specielt i forbindelse med afseet og
ved tilbagefaringen af benet.

De hyppige retningsskift ved fodbold, ishockey, handbold og andre boldspil belaster
ligeledes musklerne. Overdreven skudtraening eller traening i tacklinger inden for
fodbold fgrer ogsa tit til overbelastning af netop hoftens og baekkenets
stabilitetsmuskler.

En anden og ofte overset faktor eller arsag til skade er selve kamp- og
treeningssituationen. Tempoet og intensiteten bade under kamp og traening er steget
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betydeligt samtidigt med, at der pa naesten alle preestationsniveauer er flere kampe
eller konkurrencer. Dermed er hvileperioder mellem belastningsperioderne blevet
kortere end tidligere. Den kortere restitutionstid til musklerne betyder, at de
overbelastes eller stresses mere end de kan klare.

Skaden

Som omtalt er det indenfor sport oftest muskler eller muskeltilhaeftninger pa
knoglerne, der bliver skadet.

Der er specielt to muskler eller muskeltilhaeftninger i lysken, som er udsatte for
skader. Det drejer sig om en af de muskler, der fgrer laret indad, nemlig den lange
indadfarer (Musculus adduktor longus). Skaden findes hvor musklen haefter pa
baekkenet. Den anden muskel, der tit rammes af idreetsskade er den lige
mavemuskel (Musculus rectus bdominis), hvor den heefter gverst pa skambenet.

Larets indadfarer

Skade i muskeltilhaeftningen af larets lange indadfarer er den hyppigste
lyskeskade. Skaden kommer som regel langsomt snigende over dage til uger og er
saledes en typisk overbelastningsskade. Til tider forsvinder smerterne efter
opvarmning og kommer fgrst igen om aftenen. | perioder er smerterne helt veek,
men efterhanden bliver de vedvarende og hvis man ikke holder pause eller aendrer
traeningen er der stor risiko for at skaden udvikler sig til et kronisk

Smertene optraeder i form af trykemhed ved tilhaetningen pa baekkenet, lige til hgjre
eller venstre for skambenet. Smerterne kan ligeledes strale ned langs indersiden af
laret eller op i den centrale maveregion.

Smerterne kommer typisk til udtryk nar man samler benene mod en ydre modstand
(koncentrisk arbejde), eller hvor musklen arbejder mod en forleengelse (eccentrisk
muskelarbejde). Dette sker typisk i afsaetsfasen ved rulleskgijtelab eller skajteteknik
i langrend, ved hyppige retningsskift som indenfor boldspil og gentagne
skudgvelser eller tacklinger i fodbold.

Den lige mavemuskel

Den lige mavemuskel bliver ligesom larets indadfarer irriteret eller skadet ved dens
tilhaeftning. Musklen haefter pa skambenet med en lille bred sene og denne
tilhaeftning irriteres netop ved overdreven treening eller pludselige sendringer i
treeningen.

Skaden forveksles ofte med skaden i larets indadfarer fordi tilhaeftningsomraderne
for de to muskler ligger meget teet pa hinanden. Opstaelsesmekanismerne er
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naesten ogsa de samme som ved farnaevnte muskel. Tilhaeftningsomradet irriteres
ud over sin tolerance i forbindelse med overdreven treening eller ved ensartet
treening. Gentagene skudgvelser ved fodbold, mange mavemuskelgvelser eller
meget belastning af det ene ben, som for eksempel lgb pa et haeldende underlag
(cykelsti) belaster skambenet og mavemusklen tilhaeftning.

Skaden ses ogsa indenfor tennis, hvor den kraftige udstraekning af mavemusklerne
i forbindelse med serven, eller mavemusklernes kraftige stabiliserende arbejde i
forbindelse med forhandsspil belaster mavemusklen og dermed ogsa dens
tilhaeftningsomrade meget.

Ved skade i den lige mavemuskels tilhaeftning pa skambenet findes lokal
trykemhed samt udstralende smerter op ad i muskelregionen ved fgrsgg pa at lave
en mavebgjning. Der vil sdledes ofte veere smerter i dagligdagen, da mavemusklen
er meget aktiv som stabilisator for rygsgjlen i forbindelse med specielt host og nys.

Hoftebgjeren

Foruden de to naevnte skader, der altsd rammer larets lange indadfgrer og den lige
mavemuskel, er der en tredie muskel, der fortjener opmaerksomhed.

Den store hoftebgjer (Muskel Psoas Major) bliver ogsa tit irriteret i forbindelse med
intensiveret traening. Musklen passerer lyskeregionen pa sin vej fra
laendehvirvlerne til tilhaeftningen gverst pa indersiden af larbensknoglen.

Musklen bliver ofte stram eller opspaendt ved foroverbgjede arbejdsstillinger, som
ses ved cykling og skgjtelgb. Desuden kan intensiveret lab med hgjere kneelaft
end saedvanligt, bakketraening eller Igb i sne gge belastningen af
hoftebgjermusklen.

Irritationen i hoftebgjeren kan findes ved tilhaeftningen pa larbensknoglen, men i
mange tilfeelde er der tale om en irritation midt i hoftebgjermusklen ved
lyskebandet, der lgber fra gverste baekkenkant til skamben.

Der er smerte ved tryk pa musklen samt smerte ved forsgg pa at bgje i hofteleddet
mod ydre modstand.

Behandlingen

Der findes mange forskellige behandlingstiltag, der kan veere medvirkende til, at
man far bugt med lyskeskaden. Flere Undersggelser har dog vist, at det iseer er
specifik styrketraening af lyskemusklerne der har effekt. | en senere artikel
praesenteres et gvelsesprogram, der fokuserer pa styrke og koordinationstraening
af denne region. @velsesprogrammet kan bruges i forbindelse med genoptraening
af en skade, men i lige sa hgj grad ved forebyggelse af lyskeskader.
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