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• “En obehaglig sensorisk och emotionell 
upplevelse kopplad till – eller liknande det man 
man upplever vid – vävnadsskada eller hotande 
vävnadsskada”  

- IASP (International Association for the Study of
Pain)

Smärta



Livsnödvändigt

• Varningssystem 

• Smärttröskel -

smärttolerans

• Sensitisering av 

nervssystem vid skada
oBegränsad tid
oBegränsat område



Smärtreflexen

• Omkoppling i ryggmärgen

• Sker innan smärta 

registreras



Förstärkning av smärta

Oro, nedstämdhet, stress, arbetsbelastning, 

sömnstörning, mindre rörelse



Smärtutredning 

• Kronisk eller akut? (>3 mån eller <6 veckor)

• Intensitet? (VAS, se bild)

• Utbredning? (hur stort område)

• Duration? (hur länge gör det ont)

• Huggande eller molande?

• I aktivitet eller vila?



Ryggen













Belastning, Hastighet, tid, ROM 
Knäböj
Marklyft (Jefferson)
Utfall 
Step up
Press (Axelpress, Bänk)
Drag (Roddrag, Chins)
Springa
Hoppa
Kasta
Klättra



Vävnadsskada (Terapeut) Nedsatt funktion (terapeut+fys+coach) Återgång till full träning (coach+fys)

Rehabmöte Rehabmöte Träningsplaneringsmöte & fystester

Idrottare Idrottare Coach+fys

Coach Coach

Läkare+ansvarig terapeut Ansvarig terapeut+fys

Diagnos? Progressionsnyckel Progressionsnyckel

Rehabansvarig? Läkarundersökning Förbättrade basfysvärden

Kost: Ändrade energi- och näringskrav? Röntgen, MR mm Ingen smärta

Ingen svullnad

Ingen funktionsbegränsande smärta

Läkare

Terapeut

Fys

Coach

Kost

Bet Vet

Tävlingsförberedelse

Proprioception Specifik träning

Rörlighet

Uthållighet 

Rehabiliteringsplan

Styrka 1

Atrofi 

Förberedelse Styrka 2 Styrka 3

Submaximal styrka Maximal styrka 

Styrka 4

Plyometrisk styrka 



Haverikommision



Frågor?
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