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Sidestik

Selvom sidestik ikke er nogen decideret skade, er tilstanden ubehagelig velkendt og frygtet af
de fleste lgbere. Tilstanden er pa ingen made farlig, men saerdeles irriterende. Sidestik kan
ramme alle, men ses iseer hos begyndere.

Man ved ikke med sikkerhed hvad arsagen til sidestik er, og der er flere mulige forklaringer pa
det.

Hgjst sandsynlig skyldes sidestik muskelkrampe i mellemgulvets muskler. Nar man pludselig
skal bruge meget ilt ved lgb skal den store mellemgulvsmuskel arbejde kraftigt. Er musklen
ikke vant til det, kan der opsta krampe i den. Seet Igbetempoet ned eller ga i et par minutter.
Vejrtreeningen skal samtidig ske med den gverste del af brystkassen. Tryk eventuelt et par
fingre op under ribbenskanten, s& musklen udspaendes.

Muskelkramperne kan ogsa stamme fra mavemusklerne. Forsgg at streekke mavemusklerne
forsigtigt mens vejret traekkes roligt. Undga her at forcere udandingen. Opstar disse kramper
ofte, er det tegn pa svage mavemuskler som bar styrketreenes.

Leber man lige efter et maltid kan man naesten vaere sikker pa at fa sidestik. En af
forklaringerne kan veere, at maden skvulper rundt i mavesaekken. Det giver et starre treek i
mavesaekkens ophaeng end ellers, samtidig med at musklerne omkring mavesaekken
reflektorisk spaender op. Efter et maltid behgver maven og organerne meget ilt (og dermed
meget blot) til at fordgje maden.

Dyrker man sport efter et maltid gar blodet derimod ud til alle de arbejdende muskler, og
maven far ikke tilfart ilt nok. Derfor skal man altid vente med at Igbe til mindst 3 timer efter et
maltid. Det er meget individuelt hvor lang tid der skal ga og det er meget afhaengig af maltidets
art og starrelse, ligesom lgbeintensiteten ogsa er betydende. Ved hard treening eller
konkurrence skal der ga leengere tid, end hvis man blot skal jogge nogle kilometer i langsomt
tempo.

Uanset arsagen til sidestikket skal tempoet seettes ned. Hjaelper det ikke, bgr man stoppe helt
op og evt. bgje overkroppen sammen mens knaeet i den smertende side fgres op mod maven.
Nar sidestikket er forsvundet skal lgbet genoptages i langsomt tempo.
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