Vesa Koskela

Enkel [osning

for svara
tillstand

Stela stortar - kan det verkligen vara
problemet bakom en mangd svara
smarttillstand? Absolut, menar napra-
paten och fotexperten VVesa Koskela.
Nu sprider han sin behandlingsmetod
till fler naprapater - och tipsar garna
fotterapeuter om hur de kan hjalpa

sina patienter.

"ﬂq‘;‘-*r .

n ging i tiden, nirmare bestimt
pa 1970- och 1980-talet, var Vesa
Koskela kind som elitboxare. Hemma
i gobmmorna har han bide SM- och
EM-medaljer frin den tiden. 1984 landade
han dessutom pi en fin femteplats 1 OS i Los
Angeles.
D3 hade han forstds ingen aning om att
han en dag skulle kunna titulera sig bide
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naprapat och uppfinnare, eller att han skulle
ligga all sin arbetstid pa minniskors fotter.
Men precis si blev det.

Under en mingirig process har Vesa
nimligen tagit fram och forfinat bide en
produkt — Stretchpower — och en metod —
Pronatos — for att behandla olika typer av
smarttillstind. Den bakomliggande orsaken
till smirtan sitter enligt Vesa ofta i fotterna,
narmare bestamt i stortin. Hans produkt och
metod Okar rorligheten i stortin och vadmus-
keln. Enligt Vesa och hans patienter kan han
pa sd vis fi personer med olika fot-, kni-,
hoft- eller ryggproblem att bli av med sina
smirtor pa nolltid.

Behandlingen har blivit si populir att han
numera tar hjilp av kollegor. Hittills 4r fem
naprapater i Stockholmsomradet licensierade
pa att anvinda metoden. Och fler ska de bli.

- Jag vill sprida den hir kunskapen sa
mycket som mojligt. Patienter opereras for
manga av de hir tillstinden helt i on6dan,
siger han.

OM DAGENS VESA hade kunnat triffa den
unga boxare som han var for 30, 40 ir sedan
hade han helt klart kunnat lira honom en
hel del.

- Pi den tiden tinkte jag inte mycket pd

Massage dr ett effektivt sdtt att lindra smdrta pd grund av
stel stortd. Vesa Koskela visar hur du kommer Gt (se ocksd
artikel om smadrtlindring hdr intill).

mina fotter, det var mer fokus pa resten av
kroppen, siger Vesa och fortsitter:

- Hiromdagen gick jag faktiskt igenom
gamla tidningsurklipp frin den tiden. En arti-
kel frin 1970-talet handlade om att jag hade
tvingats gora uppehall i triningen eftersom
jag hade drabbats av hilsporre. Tdnk om jag
hade vetat di det jag vet nu — da hade jag
sluppit det problemet!

Men froet till hans framtida upptickt
saddes faktiskt strax efter att han hade lagt
boxningshandskarna pa hyllan. En bit in i sin
naprapatutbildning borjade Vesa fundera 6ver
svarigheten att stretcha ut vadmuskeln. Efter-
som den vanliga stretchstillningen ofrinkom-
ligen ger ett tryck under fotsulan reagerar
vadmuskeln med en motspinning, vilket gor
att den 4r svdr att stretcha ut ordentligt.

- Jag tinkte att det borde gi att 16sa, siger
Vesa.

MANGA AR OCH TURER senare har han alltsi
format sin uppfinning och behandlingsmetod.
Nu har han manadslinga koer till mottag-
ningen pd Débelnsgatan i Stockholm.

I samma lokal huserar fotterapeutmot-
tagningen Fotcompaniet. Enligt Vesa finns
det mycket som man som fotterapeut kan
gora for att lindra symptomen frin de besvir



som han med sin metod botar helt. Han har
utbildat sina kollegor pd Fotcompaniet i hur
massage kan hjilpa vid vissa tillstind (se artikel
hir intill).

-Vira patienter har ofta samma sorts besvar.
Hallux valgus, hammart, Mortons neurom,
skriddarknuta, nageltring, forhardnader ... Alla
dessa beror pa att foten inte fungerar som den
ska, siger Vesa.

P4 samma sitt finns det personer som
aldrig far forhirdnader, oavsett hur lingt upp i
aren de kommer.

- Om dina vuxna fotter ir slita och mjuka
ar det ett tecken pa att din stortd dr rorlig och
att du dirmed belastar foten ritt, siger Vesa.

MEN TYVARR AR MOTSATSEN, allts3 stindig
pavixt av olika typer av forhardnader, betydligt
vanligare. Grunden till problemen stavas ofta

”funktionell hallux limitus” eller, enklare
uttrycke, stel stortd. Om stortdn inte ir rorlig
under belastning paverkar det ens gingstil;

kroppen miste kompensera for det i varje steg.

Enligt Vesa har mer dn varannan person stela
stortdr — manga utan att veta om det.

- Att gi med en stel stortd kan jimforas
med att gi med simfenor — du maste hela
tiden vrida bort fenan ur vigen for att komma
fram och anpassa din gingstil for att ta dig
framdt. Du har vant dig vid det och tinker
dirfor inte pa det, men nir du kompenserar
din ging stressas musklerna och ledbanden
i foten, benen och 6vriga kroppen felaktigt,
siger Vesa och fortsitter:

- Det 4r da problemen uppstir. Stelheten
ger en dominoeffekt som gir dnda upp till
nacken. T4nk er att ni vaggar fram for att
fotlederna och tirna ir ordrliga. D4 stressas

nacken for att huvudet pendlar fran sida till
sida. Muskelspanningarna paverkar dven ner-
verna i kroppen. Domningar, stickningar och
kinselbortfall 4r inte ovanligt.

Som fotterapeut kan man lira sig att se de
bakomliggande orsakerna bakom symptomen,
och lindra dem med massage.Var forhirdnader
och andra besvir sitter siger namligen nigot
om vilken typ av problem som patienten lider
av — och dirmed hur patienten kompenserar
sin ging.

Text: Carin Soder

Sa lindrar du din patients besvar

Som fotterapeut kan du hjalpa till att lindra manga olika typer av
smarttillstand. VVesa Koskela ger tva konkreta tips:

LAR DINA PATIENTER ATT GA! Det kan lita mirkligt, men enligt Vesa
gir de allra flesta av oss pa ett sitt som gor att vi fir ont.

- Det bakre benets kni ska vara strickt 4nda tills du lyfter hialen. D3
fir du den automatiska trampolineffekt som 6nskas i fotvalvet och slip-
per dra med dig foten upp med muskler och leder.Visa detta for dina
patienter och be dem &val

- Om man gir med b&jda knin fir musklerna aldrig vila. Det Skar
belastningen pa lederna.

GE RATT MASSAGE. Olika smirttillstind hjilps av olika typer av mas-
sage. Som fotterapeut kan du hjilpa din patient att lindra vissa besvir

genom att massera ritt muskler. Titta pd bildern hir intill och ta girna
ett anatomiprogram till hjilp.

Smirtor i fotvalv
Om stortan inte bojer sig vid belastning kan den inte heller lyfta fot-
valvet. D4 maste muskeln Tibialis Posterior ta i mycket mer 4n vanligt.
Resultatet blir att patienten vrider ut framfoten och Skar belastningen
pa det inre fotvalvet.

Tibialis Posterior r en av tvd muskler som sitter mellan vad- och
skenben. Genom att massera denna nigon minut fir man bort de spin-
ningar som retar muskelns infistningar i fotvalvet.

Smirtor i stortan

Den andra muskeln mellan vad- och skenben ir den som bgjer stortin:
Flexor Hallucis Longus. Aven denna blir stressad av felbelastningen.
Genom att massera denna kan man minska smirtor 1 stortin. Den ligger
ovanpa Tibialis Posterior, si du kan massera bida samtidigt!

For att komma &t att massera de ovan nimnda musklerna méste man
jobba rakt bakifrin och anvinda fingertopparna. Pi s vis kommer man
forbi vadmuskeln, som annars sitter 1 vigen for behandlingen. Borja
forsiktigt och oka efterhand! Musklerna ir ofta mycket émma i borjan.

For att skapa balans 4r det ocksd en god idé att behandla de muskler
som lyfter stortin. Dessa tvd muskler heter Extensor Hallucis Longus
respektive Tibialis Anterior och sitter framtill pi smalbenet. Musklerna
kan péverka nerven som gir till ovansidan av foten, dir patienten da

kinner av domningar, strilningar eller stickningar. Aven dessa besvir
lindras av massagen.

Stretchpower

I Vesa Koskelas egen uppfinning Stretchpower strdcks
vadmuskeln genom att man med en spak drar underbenet
fram@t. D& undviker man den motspdnning som uppstdr i
vaden ndr man stretchar genom att ta spjdrn med foten.
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Insvangda tar: “trebent” fot

Térna dr insvingda pd grund av: Den mdnskliga foten kan liknas vid en trebent pall. For att
1) spanningar och svaghet i Quadratus Plantae och Flexor digitorum longus. foten ska fungera normalt och kroppen héllas uppe behévs
2) hammartd med en trolig skada under pd Plantara plattan goér att den stéd pd alla tre stdllen, annars kollapsar konstruktionen.
lyfter ifrdn underlaget. Orsaken dr Funktionell Hallux Limitus — den andra Halen och lilitén ligger fast och har liten rérlighet, och det
tdn blir éveranstrdngd eftersom stortdn inte tar belastningen. yttre fotvalvet dr relativt stelt. Stortdns stéd, ddremot, ska
3) att stortdn blir “rund”. Det ger ofta nageltrdng dé nageln inte stimuleras réra sig neddt och ta emot trycket frén underlaget. Denna
med mottryck underifrdn. funktion forsvinner vid Funktionell Hallux Limitus.

Fotvalvets hojning: Forhardnader:
Vid en normalrérlig stortd ska stortans stéd (1) réra sig neddt Denna bild visar de vanliga forhdrdnaderna. Nummer 3 kommer
och fotvalvet (2) héjas vid varje steg. av att man pd grund av Funktionell Hallux Limitus inte gdr éver

stortdn. Istdllet belastas andra tdn.

Hallux Valgus vid stortdns grundled (1) kommer av éverbelastning-
en av att tan inte béjer sig uppdt och man kompenserar med att
vrida foten utdt fér att f& tdn “ur vdgen”. Kompensationerna ger
de forhardnader som 2 pekar pd.
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