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• Pressure massage - A new treatment form for Achille tendinopathy, part of 
my project at the Research center of movement science under the 
guidance of my team 



Tilgangur

• Kynna fyrir ykkur vöðva- og sinameiðsli

• Fá skilning á orsökum og afleiðingu meiðslanna

• Kunna mun á áverka og álagsmeiðslum

• Kynna æfingar til að meðhöndla og reyna að fyrirbyggja vöðvatengd 
meiðsli

• Kynna fyrir ykkur hvað þið getið gert sjálf til að draga úr líkunum á því 
að fá vöðvameiðsli



Meiðsli

• Geta verið áverkar/slys eða álagsmeiðsli.

• Það er erfitt að koma í veg fyrir slysaáverka með fyrirbyggjandi 
æfingum.  Móttökur í stökkum í fimleikum er dæmi um að koma í veg 
fyrir slys en að koma í veg fyrir ökklatognun við að hlaupa er erfitt.

• Hægt er að hafa áhrif á álagsmeiðsli !

• Styrkur, úthald, samhæfing og jafnvægi skipta miklu máli, þannig að 
góð og rétt þjálfun eru lykilatriði.

• Ekki er nóg að þjálfa bara eitt af þessu, þetta þarf að vera í jafnvægi.

• Hvað er jafnvægi – það er háð einstaklingi og íþrótt!



Slysaáverkar

• Íþróttamaðurinn veit hvernig 
áverkinn kom til eins og 
vöðvatognun, það gerðist 
eitthvað og viðkomandi fann 
þegar það gerðist og getur lýst 
áverkanum.

• Gott dæmi er spretthlaupari sem 
tognar aftan í læri í spretti.

• Eða eins og þessi á myndinni, en 
þetta er erfitt að koma í veg fyrir.



Álagsmeiðsli

• Þá var ekkert sem gerðist, þetta bara kom hægt og rólega, stundum 
hefur maður fundið fyrir stífleika eða óþægindum í einhvern tíma og 
svo smá versnaði þetta.

• Engin áverkasaga

• Viðkomandi getur oft haldið áfram en ekki framkvæmt alla hluta á 
fullu. Versnar við að gera suma hluti en annað í lagi.

• Hér skiptir öllu máli að greina þetta rétt.



Vöðvatognanir

• Skiptist í 3 stig, fyrsta gráða, önnur gráða og þriðja gráða.

• Fyrsta gráða = Fyrsta stig vöðvatognunar er mild vöðvatognun þar sem 
verður vægur skaði á vöðvaþráðum og bandvef vöðvans. Stundum 
talað um að innan við 5% vöðvaþráða skaddist

• Önnur gráða = Er meiri skaði á vöðaþráðum og bandvef, en flestar 
tognanir eru í þessum hópi.  Stundum miðað við að meira en 5 % 
þráða skaddist.

• Þriðja gráða = Hér er komið slit á vöðvann eða umtalsverðan hluta 
hans. Mjög mikill skaði.



Núna er komin ný flokkun

• Farið að tala um vöðvatognanir á skalanum 0-4 og a,b,c eftir því hvar 
skaðinn er staðsettur og í hvaða hlutum vöðvans

• Greint út frá segulómunar myndum

• Komið frá breska frjálsíþróttasambandinu

• Sjá https://bjsm.bmj.com/content/48/18/1347

• Erfiðara að skilja fyrir íþróttafólk, meira fyrir fagfólk til að vinna eftir

https://bjsm.bmj.com/content/48/18/1347


Vöðvinn

• Hvernig er hann samsettur 

• Þræðir sem svo verða að hóp af 
þráðum og svo stærri hópar og 
að lokum allur vöðvinn

• Epimysium, Perimysium og 
Endomysium, bandvefur 
vöðvans

• Tengist svo sin á báðum endum

• Bæði geta tognað/skemmst



Sinar tengja vöðva við bein

• Uppbygging eins og í vöðvum

• Þræðir sem svo mynda stærri 
hópa

• Paratenon, epitenon, 
endotenon, bandvefsnet 
sinarinnar

• Sinar og vöðvar mynda því 
samfellda heild



Álagsmeiðsli eru algeng!

• Algengi þeirra eru óljós þar sem 
skilgreiningar eru erfiðar og 
misvísandi í rannsóknum.

• Sinavandamál koma reglulega 
fyrir, hásin og sinin undir hnéskel 
algeng.

• Sinaslit hjá ungu fólki eru 
hverfandi. Eðlileg sin slitnar 
ekki!! 

• Hef bara séð hásinaslit hjá fólki 
sem er undir 20 ára – í fimleikum 

• Álagsmeiðsli geta verið margs 
konar

• Þreytubrot eitt dæmi
• Festumein
• Vöðvaverkir
• Harðsperrur
• Koma þegar álag er of mikið eða 

hvíld ekki nægileg !



Sinavandamál

• Ef vöðvi er of stífur þá er það 
eins og að fara í teygjustökk með 
kaðal!

• Þá byrjar sinin að skemmast

• Sinar gera við sig hægt, hæg 
efnaskipti

• Sinin byrjar að brotna niður

• Gildir um allar sinar!



Hvað er til ráða

• Draga úr álagi

• Örva endurheimt

• Allt sem örvar blóðflæði og 
slökun

• Nudd

• Þrýstingur

• Hiti 

• Æfingar, sértækar



Hvað getum við gert sjálf?

• Hægt að fyrirbyggja sumt með æfingum

• Eccentriskar æfingar eins og Nordic hamstring hafa sýnt góðan 
árangur

• Mest rannsakaða forvarnar æfingaáætlunun er FIFA 11 +

• https://www.fifamedicalnetwork.com/wp-
content/uploads/cdn/11plus_workbook_e.pdf

https://www.fifamedicalnetwork.com/wp-content/uploads/cdn/11plus_workbook_e.pdf


Æfingar
FIFA 11 +

https://www.yrsa.ca/wp-
content/uploads/2019/11/pdf/Fifa11/1
1pluscards_e.pdf

Eitt best rannsakaða forvarnar 
æfingaprógrammið.

Hefur verið sýnt fram á að meiðslum 
fækkaði um amk 30% ef þessu var fylgt, 
sumar rannsóknir sýna  allt að 50% 
fækkun.

Sértækt upphitunarprógramm.

Gert af FIFA fyrir knattspyrnu en má 
auðveldlega yfirfæra á aðrar íþróttir þar 
sem þetta eru einfaldar grunnæfingar

https://www.yrsa.ca/wp-content/uploads/2019/11/pdf/Fifa11/11pluscards_e.pdf


Einnig til fyrir efri útlimi
https://www.fifamedicalnetwork.com/lesson
s/shoulder-prevention/

Æfingar þróaðar fyrir markmenn í 
knattspyrnu

Ekki eins mikið rannsakað og hitt.

Byggir á svipaðri hugmyndafræði

Mjög góðar upphitunaræfingar fyrir 
íþróttir eins og kast íþróttir og fimleika 
td.

https://www.fifamedicalnetwork.com/lessons/shoulder-prevention/


Endurheimt



Severs syndrome er gott dæmi

• Kemur vegna of mikils álags á 
kálfann

• Getur valdið truflun á vaxtarlínu

• Sinar hjá börnum skemmast mjög 
sjaldan, því kemur álag á 
vaxtarlínuna

• Aðal málið! Minnka álag á kálfann



Dæmi

• Þessi er gott dæmi

• Var með Severs

• Notar compression hlífar

• Fór í á morgnana og úr á kvöldin

• Var þannig í tæp 4 ár

• Hlífarnar örvuðu endurheimt tel 
ég





Osgood Schlatter

• Svipað og Severs nema í hnénu

• Lærvöðvinn stífur

• Aðallega vastus lateralis

• Of mikið álag á vastus lateralis

• Vinnur of mikið en of lítil virkni í 
hamstring og útrótatorum í rassi



Osgood Schlatter

• Verkur undir hnéskel við álag

• Stífleiki í vast lat, utanvert læri

• Nudda og teygja vel, aðallega 
utanvert

• Gera æfingar fyrir hamstring og 
rassvöðva

• Compression hlíf fyrir læri og 
æfingar saman















Nudd

• Gert til að örva blóðflæði

• Gæti stytt endurheimtina

• Margt til, rúllur, boltar, 
nuddbyssur.

• Rannsóknir óljósar

• Byggi þetta á eign rannsókn á 
hásinameinum



Hásinarannsókn

• Bar saman æfingar og 
þrýstinudd við hásinaverkjum 
hjá fólki, algengt hjá hlaupurum 
og í íþróttum þar sem hopp og 
hlaup eru mikil.

• Þrýstinudd skilaði hraðari árangri 
en æfingar í þessari rannsókn

• https://journals.sagepub.com/d
oi/full/10.1177/2325967119834
284

https://journals.sagepub.com/doi/full/10.1177/2325967119834284


Ef vöðvi er stífur er það eins og fara í 
teygjustökk með kaðal 
• Mýkjum vöðvann til að fá 

teygjuna aftur

• Gert með nuddi

• Vöðvi er teygjanlegri ef hann er 
heitari, þannig forðumst að æfa í 
kulda eða klæðum okkur vel

• Þjálfum hann vel til að vöðvinn 
þoli álagið sem við erum að 
bjóða honum



Samantekt

• Vöðvatognanir eru algengt vandamál

• Hægt að draga úr líkum á að togna

• Æfingar skipta miklu máli

• Gera upphitunaræfingar

• Stilla álagi í hóf

• Endurheimt skiptir máli, þrýstingshlífar – vera í þeim yfir daginn!

• Nudd, hiti og þrýstingur getur hjálpað við endurheimt og gert það að 
verkum að þið komist fyrr á æfingu aftur og með minni áhættu á 
vöðvatognunum



Takk fyrir mig - Spurningar


