Friskvard for LC hunden

Téjning av baksida éverarm.

Téjning av héftbéjaren.
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Text Marie Boman

Cert. Massé6r, Dipl. Massageterapeut, Lic.Laserterapeut

Friskvard handlar om att fore-
bygga sjukvard och ohalsa, det
vill sédga i det har sammanhanget
att ligga steget fore en skada. Det
ar ett stort omrade som innefattar
bra foder, tréning/motion och moj-
lighet till aterhamtning.

Det ar ett stort ansvar att ombe-
sbrja 6ver hundens valmaende
och annu viktigare nar vi kra-
ver storre uppgifter av den som
hundagare. Att underhélla tav-
lingshundens muskulatur ser lite
annorlunda ut an underhallet av
séllskapshundens. Okad presta-
tion och fysisk anstrangning, kra-
ver Okat underhall av muskulatur
for att motverka korta och stum-
ma muskler, dar konsekvensen
kan ge rorelseinskrankningar och
strama leder.

Muskulaturen behéver hallas
smidig for att kunna prestera och
férebygga framtida problem, och
aven for att kunna ge den ald-

* T6j 15-30 s 2-3 ggr/muskel-
grupp

* Toj varma muskler men ej
direkt efter arbete, vanta tills
pulsen gar ner

* Tojningen kan goras sittan-
des, liggandes el staendes

* Var lyhord for hundens sig-
naler, finns en stark smarta
kopplad till dvningen sa kon-
takta veterinar.

* tack garna hunden efterat

rande hunden ett sa bra liv som
mojligt. Muskulaturen och funk-
tionen i muskulaturen ser i stort
sett likadan ut pa hundar som hos
oss manniskor. De flesta av oss
kanske kanner igen den obarm-
hartiga traningsvarken efter hard
fysisk anstrangning dar t6jningen
av muskulaturen ocksa uteblev.

Vi kanske ocksa har erfarenheter
av hur bra det kdndes nar masso6-
ren knadade ut muskelknutorna
mellan skulderbladen, kanske
inte just da men efterat! De sma
kapillarerna éppnar sig och blod-
cirkulationen kommer igang och
muskeln kan bérja att fungera op-
timalt igen.

Massage, tojning och medi-
cinsk laser som jag anvander
kontinuerligt i mina behandlingar
pa hast, hund och manniska,
framjar aterhamtning och reduce-
rar 6verflodiga spanningar i mus-
kulatur som skulle kunna leda till
en skada framdver. Muskler kan
bara arbeta 6ver en viss tid sedan
behdvs vila och aterhamtning.

Skador kan drabba hundens
muskler i form av: strackning,
bristning, 6verbelastning, sned-
belastning, inflammation m.m,
Orsakerna till skadorna kan vara
en for daligt uppvarmd hund,
en for daligt tranad hund for det
arbete den ska utfora, ensidig
tréning, for harda underlag vid
tréning, oregelbunden och/eller
felaktig traning/motion.

Tojning betyder att man hjalper
till att forlanga en muskel eller
muskelgrupp, man Okar avstan-

t6jning av sdtesmusklerna och baklaret,



det mellan ursprung och faste,
och darmed slappnar muskeln
av. En muskel kan bara forkorta
sig vid muskelarbete, tdjningen
behdvs for att stracka ut den igen
sa att leden kan fungera optimalt.

Tojningen slapper pa spanningar
i muskel, sena, ledband och led-
kapsel och dartill slatar ut sam-
manvéaxande bindvav, den hjalper
aven till med snabbare bortforsel
av slaggprodukter som “tapper
igen” delar av muskeln dar cir-
kulationen inte fungerar som den
ska.

Jag har valt att visa fyra olika
téjovningar, for de storsta mus-
kelgrupperna. (se bilderna péa fo-
regaende sida)

1) Bild 1, visar t6jning av baksida
o6verarm, om muskeln ar kort och
stum har sa kan hunden se halt ut
i rorelse. Resultatet av téjningen
blir 6kad steglangd.

2) Bild 2 visar tojning av framre
bog/6verarm, en kort muskulatur i
detta omrade ger ett kortare steg.

3) Bild 3 visar tojning av hoftbo-
jaren som ar starkt relaterad till
landryggsproblematik, kort mus-
kulatur ger aven har en minskad
steglangd.

4) Bild 4 visar slutligen en téjning
av satesmusklerna och baklaret,
det har ar en viktig muskelgrupp
att halla smidig for alla hundar
men primart for de som tranar och
tavlar i LC. Det ar en stor muskel-
grupp som skjuter ifran explosivt
och for hunden framéat och den ar
ordentligt belastad pa LC banan.

Massage betyder att man utévar
ett tryck pa hud, bindvav, musk-
ler, senor, ligament, lymfkarl och
blodkarl. Idrottsmassagen ar ett
fantastiskt komplement till tréning
och tavling. Den ar bra i férebyg-
gande syfte men kan ocksa vara
en del av aterhamtningen efter
harda fysiska pass och tavlingar.

Massage, ratt utfort, forkortar
lakningsprocesser. Fordelarna ar
manga, nagra namns har: mas-
sagen ger forst och framst 6kad
blodcirkulation, vilket ocksa star-
ker naringsupptaget och Okar
bortférseln av  slaggprodukter
som tex. Overflodig mjolksyra.
Muskler och senor blir elastiska.

Det sker &ven en stimulans av
nervsystemet da bl.a hormonet
oxytocin utsdndras. Blodtrycket
sanks med hjalp av det autonoma
nervsystemet som far karlvaggar
att slappna av. Massagen starker
immunforsvaret genom att lymfo-
cyterna transporteras snabbare.
Lymfcirkulationen  okar  vilket
motverkar 6dem (vatskeansam-
lingar).

Medicinsk laser anvands med
fordel pa inflammationer i krop-
pen, aven vid muskel relaterade
problem, sen/ligament problema-
tik och har en smartreducerande
effekt.

Ljuset fran en medicinsk laser
ar ett ljus som har en enda vag-
langd istéllet for ett spektrum av
vaglangder. Laserns ljus ar val-
organiserat om man jamfér med
andra ljuskallor dar ljuset ar oor-
ganiserat. Ljuset i den medicin-
ska lasern blir darfor intensivt och
rent utan stérningar och har en
férmaga att tranga ner i vavnad
och celler. Ljuset fran medicinsk
laser satter igang kroppens egen
sjalvlakning.

Laser har anvants sedan 1960-ta-
let, och det finns en hel del intres-
sant forskning for den som ar in-
tresserad i amnet (www.pubmed.
com sok pa LLLT= Low Level
Laser Therapy), det finns inga
biverkningar och den gar att kom-
binera med medicinering eller an-
nan behandling. Den medicinska
lasern har en karens pa 7 dygn
pa hund.

Rekommendationen foér en be-
handlingsperiod ar 3-5 ggr under
en tvaveckors period, olika indivi-
der reagerar olika pa behandling-
en, kroniska tillstand kan krava
ett 10 tal behandlingar, det gar
aven bra att forebygga och starka
muskulatur och immunférsvar
med den medicinska lasern. Man
kan aven med fordel anvanda
medicinsk laser i akutskedet av
en skada, for att satta i gang lak-
ningsprocessen sa fort som moj-
ligt och minska svullnad.

Muskelskada

All trdning behdver anpassas till
det arbete hunden ska utfora, en
hund som ska ut pa LC falten och
inte ar tranad for uppgiften riske-
rar snabbt att bli trétt och risken
for att bli skadad &r mycket stor.
For att forhindra strackningar och/
eller muskelbristningar ar det, for-

utom férberedande traning, viktigt
med uppvarmningen for att for-
bereda musklerna for arbete. Vid
kallare vaderlek bér mer tid 1ag-
gas pa uppvarmning.

Minst lika viktig ar nedvarvning
for att forhindra att Gverskottet av
mjélksyra stannar kvar i musk-
lerna. En bra regel ar att ga med
hunden tills den slutat flasa, da
har pulsen gatt ner och man kan
bdrja med tojningar for att gora
musklerna smidiga och avslapp-
nade igen.

Om oturen varit framme och en
akut skada intraffat i en muskel,
tex en muskelstrackning eller
muskelbristning, sa kyler man
den lokaliserade skadan for att
férhindra storre blédningar som
férsamrar lakningen.

Kylning kan ske med vatten el-
ler is, har man tillgang till is sa
var noga med att linda in skadan
och/eller isen sa att hudkontakt
ej uppstar, kyl 10 min pa en ytlig
skada och 20 min pa en djupare
skada, aldrig langre an sa, nagra
ganger/dag i 1-2 dagar.

Man kan ocksé kombinera kylning
med tryckforband pa det skadade
omradet for att dven har minska
svullnad. Se till att inte linda in
skadan for hart da det latt stryper
blodtillférseln.

Nar/om en skada val intraffat ar
det alltid av storsta vikt att kon-
takta veterinar. Nar man val fatt
en diagnos pa en skada, kan man
ocksa lagga in behandling och
rehabilitering for den diagnostise-
rade skadan.

Radgor aven med fysioterapeut/
massageterapeut om vidare re-
habilitering. Vid det akuta stadiet,
de forsta 48 timmarna, vill man
inte 6ka cirkulationen pga risken
for ytterligare bldédningar och
svullnad. S& har ar det vila och
nedkylning av det skadade omra-
det som galler, det ar battre ju tidi-

Laser har anvénts sedan 1960-talet.
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gare man kan bdrja kyla skadan,
helst inom nagra minuter.

Cirkulationstraning kan man bérja
med tidigast 3-5 dagar efter ska-
da, latt massage pa det skadade
omradet, korta promenader utan
motstadnd pa ett hardare under-
lag, varmande liniment. Ju snab-
bare man borjar rehabiliteringen
desto snabbare gar lakningen
och komplikationer i form av arr-
bildning i muskeln undviks.

Hur snabb I&kningsprocessen
fortgar ar individuellt och beror pa
hur stor skadan ar. Om det bara
ar en strackning av muskeln gar
lakningen relativt fort, som mest
kan det ta nagra veckor, men ar
det en muskelbristning, ruptur,
dar muskeln gatt av helt och hun-
den inte kan anvanda muskeln,
sa kan det ta upp till ett ar innan
skadan ar 18kt och ibland kan
aven en operation vara nédvan-
dig.

Belastning av muskeln bér und-
vikas tills skadan ar |akt och re-
habiliterad, annars finns risk att
skadan gar upp igen och man ar
tillbaka pa ruta ett.

De flesta av vara hundar kommer
troligtvis aldrig bli allvarligt ska-
dade utan kommer att fortsatta
att trdna, kanske tavla och vara
friska. Om vi lagger ner lite extra
tid pa forebyggande friskvard sa
kommer vi f& mer hallbara hun-
dar som ocksd kommer att kunna
prestera battre i det langa loppet.
Mycket i vardagen kan vi gbra
sjalva genom att lara oss att mas-
sera och téja muskulatur, dartill
gobra en regelbunden aterkoppling
med fysioterapeut/massagetera-
peut, dar man forslagsvis innan
och efter tavlingssadsong kollar
igenom hundens status och gor
upp en behandlingsplan darefter.
Da skapar vi de basta forutsatt-
ningarna for vara fantastiska hjal-
tar pa Lure Coursing banan!

Lycka till!

Afghan under behandling.




