Plantar fascitt hos gravide
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Er du gravid vil den ekstra vekten kunne gi smerter under
foten eller i halen. Allerede eksisterende fotsmerter kan ogsa
bli verre. Graviditet vil bade kunne gi og gke ubehag i hovne
ankler og fetter, men ogsa gke risikoen for & utvikle plantar
fascitt.

Det er relativt vanlig at smerter kan oppsta i fegttene under
et svangerskap. Samme med ryggen, er fgttene et omrade som
utsettes for gkt belastning nar du er gravid.

Smerter 1 fgttene blir vanligvis verre spesielt i siste
trimester. Dette skyldes at tyngdepunktet pa kroppen endres pa
grunn av vektgkningen (1).

Som gravid vil smerter i hal eller under fot kunne vare en
tilstand kalt plantar fascitt. Dette er en tilstand vi
behandler ofte 1 klinikken — vi tilbyr trygg og effektiv


https://www.ullevalkiropraktor.no/plantar-fascitt-hos-gravide/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20132753

behandling.

Ryggsmerter under et svangerskap er det forsket mye pa.
Fotsmerter ikke like mye — det er fa studier om bein-, fot- og
hoftesmerter (2). Men vi vet at gravide kvinner i stgrre grad
utvikler fotsmerter enn det ikke-gravide kvinner gjgr (2).

Fotplagene inntreffer vanligvis i andre og tredje trimester,
og smertene tyder mer pa biomekaniske faktorer (den skiftende
kroppsholdningen og den gkende vekten) enn hormonelle
pavirkninger. (2)


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8691182
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8691182
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8691182




Plantar fascitt

Ulleval Kiropraktorklinikk

Betennelse i plantar fascia

Hva er plantar fascitt?

Fotens underside har en naturlig bue. Nar buen ikke stgttes,
flater den ut og strekker dermed plantar fascia (bunnen av
foten som forbinder halen til tarne).

Graviditet gjer at leddbandene i fgttene pavirkes av relaxin.
Relaxin er et hormon som kroppen produserer for a forberede
seg pa fedsel. Hormonet gj@r leddbandene i bekkenet avslappet,
noe som selvfglgelig er en god ting nar du er gravid — men det
slapper ogsa av leddbandene i fgttene. Sistnevnte kan
forarsake fot- og halsmerter, flatt-fot og betennelse.



Hvis du sitter eller legger deg ned 1 lengre tid, kan
betennelse fgre til opphopning av vaske ved halens underside.
Dette vil kunne gke smerten i halen nadr du reiser deg opp fra
sittende/liggende stilling. Derfor er det vanlig & kjenne mer
smerter og stivhet pa morgenen.

Etter hvert som graviditeten utvikler seg, og vekten gker, kan
betennelsen bli enda verre.

Andre arsaker til smerter 1 foten

Det kan vare andre arsaker og tilstander enn Plantar fascitt
til at du far fotsmerter under svangerskapet. Det er andre
diagnoser som fgrer til smerter i fgttene.Det er uansett godt
a vite at det i de fleste tilfeller er ufarlig 3 ha fot- eller
beinsmerter.

I noen fa tilfeller kan smertene i fgttene vere symptom pa mer
alvorlig sykdom. Derfor bgr dette undersgkes av en
primerkontakt som f.eks. fastlege eller kiropraktor. For a fa
riktig diagnose og riktig behandling er det viktig a vare
sikker pa hva som er arsaken til plagene dine.

Behandling for plantar fascitt


https://emea01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.ullevalkiropraktor.no%2Fvondt-under-foten%2F&data=02%7C01%7Csonja.nordanger%40allers.no%7C6c803c4b76df4a19abee08d6a2f40a12%7C71d2b4ee735e4f73b8ea8254022c0e4d%7C1%7C0%7C636875566373802296&sdata=SjWrPWvrt7iwVDQXWr%2Bbv5xOjlgmlEBfPlrQkLG5wvU%3D&reserved=0
https://emea01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.ullevalkiropraktor.no%2Fvondt-under-foten%2F&data=02%7C01%7Csonja.nordanger%40allers.no%7C6c803c4b76df4a19abee08d6a2f40a12%7C71d2b4ee735e4f73b8ea8254022c0e4d%7C1%7C0%7C636875566373802296&sdata=SjWrPWvrt7iwVDQXWr%2Bbv5xOjlgmlEBfPlrQkLG5wvU%3D&reserved=0

Pa Ulleval kiropraktorklinikk har vi god erfaring med a hjelpe
gravide pasienter med lindring fra fot- og halsmerter. Vi kan
ogsa bista deg med & forhindre ytterligere fotproblemer under
graviditeten.

1. Behandling hos kiropraktor

Om den smertefulle foten ikke blir behandlet kan smertene bli
verre.

Hvis du har en betennelse eller en stein under foten og
kjenner pd ubehag — sa vil hele kroppen forandre stilling og
bevegelsesmgnster nar du gar. Gangen endrer seg for a
kompensere og/eller lette ubehaget og smertene. Dette vil
kunne fgre til mer belastning pa knar, hofter, bekken og
oppover ryggsgylen din.

R ta vare pd fottene dine under svangerskapet er derfor et
godt tips.



2. Innleggssaler

Tilpassede saler gker stgtten til fotens bue. Dette vil gi
effektiv lindring fra plantar fasciitt. Ekstra stgtte fra
salene, hindrer foten fra a flate ut og videre strekke plantar
fascia.

3. Uttgyning og bevegelse mate sitter i lange
perioder

Hvis du kjerer eller sitter mye er det lurt & ta hyppige
pauser for & strekke leggene og fgttene. Regelmessig mosjon
(for eksempel en gatur eller en sykkeltur) kan bidra til a
lindre smerte. Bevegelse gker sirkulasjonen og reduserer ogsa
hevelse. A trille en golfball under foten 1-2 minutter daglig
(selv om det kan gjgre litt vondt) gker sirkulasjonen under

foten og kan ogsa gi smertelindring.

4. Styrkegvelser

En studie fra 2014 viser at ved & bruke en enkel innleggssale
under halen, kombinert med et styrkeprogram som har fokus pa
ettbeins ta hev, hadde bedre effekt pa smerter ved plantar
facitt enn ved bare uttgyning.

Det finnes mye du kan gjgre selv hjemme for plantar facitt,
for & lese mer om disse kan du trykke_her.
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