
Smerter i området omkring akillessenen er en særdeles hyppig 
lidelse. Der er en lang række strukturer, der kan være involveret 
i et smertesyndrom i dette område, hvoraf selve akillessenen er 
det hyppigste sted. Alt efter symptomernes karakter og årsag 
benævnes tilstandene for tendinose (degeneration i senen),  
tendinitis (inflammation i senen), peritendinitis (inflammation i 
peritendon) og bursitis retrocalcanei (inflammation i slimsækken) 
samt blandingstilstande.

Smerterne i og omkring akillessenen vil ofte sidde sv.t. senens 
insertion på calcaneus, 3-6 cm oppe i selve akillessenen eller 
i vævet omkring senen (peritendiet). Akillessenens problemer 
skyldes ofte overbelastning gennem længere tid med tiltagende 
morgenstivhed og smerter. Smerterne aftager efter opvarmning 
for at forværres efter idrætsaktiviteten. Inflammation i den retro-
calcaneale bursa er en vigtig differential diagnose. Klinisk skelnes 
disse tilstande bedst ved hjælp af ultralyd, hvor den irriterede 
bursa ses som en afgrænset væskefyldt struktur. Ved akillessene-
ruptur angiver patienterne følelsen af et slag eller smæld. Ved 
Thompsons test findes strukturerne overrevne med palpabelt hul i 
senen. 

Undersøgelse
Det er vigtigt at udelukke prædisponerende faktorer såsom 
hyperpronation (se forebyggelse), hypopronation eller stramhed 
i akillessenen (nedsat dorsalflektion). Af andre prædisponerende 
faktorer kan nævnes: Forøgelse af belastning (øget antal km, 
hastighed eller bakkeløb) eller dårligt fodtøj (høj hælkappe, stiv 
sål (se selvundersøgelse). 

Behandling
I det tidlige stadie bør akillessene-irritationer forsøges afhjulpet efter 
RICE-princippet samt fjernelse af prædisponerende faktorer og 
reduktion i de udløsende aktiviteter. Ofte er tilstanden imidlertid kro-
nisk (symptomer i mere end 3 mdr.). Behandlingen af den kroniske 
irritationstilstand i eller omkring akillessenen vil ofte være langvarig 
– strækkende sig over måneder – og brug af NSAID er her kontrover-
siel og ofte uden effekt. Eccentrisk træning har vist sig effektiv. 

Korrektion af prædisponerende faktorer
Fejlstilling i foden korrigeres vha. sko med antipronations-
egenskaber evt. med dynamisk indlægssål med svangstøtte. 
Udspænding af stram lægmuskulatur kan forsøges. 

Eccentrisk genoptræning 
Eccentrisk træning (kontraktion af musklen under samtidig for-
længelse) har god effekt på kroniske irritationstilstande i sene-
væv, herunder af selve akillessenen (se program).

Vi håber, at dine patienter vil få glæde af øvelsesprogrammet.
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Tag akillessenesmerterne i opløbet
Kroniske smerter i akillessenen kan skyldes mange ting og har du først fået en kronisk akil-
lesseneirritation, kan det være svært at blive den kvit. Her er vist, hvordan du undersøger 
om din akillessene er ved at blive irriteret, hvordan du sikrer dig, at dine sko ikke irriterer din 
sene, og endelig hvordan du strækker den ud, hvis den begynder at blive stram og irriteret.

Hver gang du skal ud og løbe, kan du lige 
mærke din akillessene igennem for ømhed. 
Klem med to fingre på akillessenen i hele 
senens forløb. Hvis du er øm, bør du over-
veje at nedsætte din belastning, enten ved 
at træne kortere tid eller ved en mindre 
belastning. Husk at mærke senen igennem 
igen, før du træner næste gang.

Selvundersøgelse

Strækøvelse 2

Hvis du er blevet lidt øm i akillessenen, bør du 
undersøge, om dine sko trykker på senen, 
når du træner eller går. Tag dine sko på, læg 
benet over kors og stræk vristen så meget 
som muligt. Nu vil hælkappen i skoen trykke 
på akillessenen. Hvis dette svarer til det sted, 
du er øm, bør du aflaste senen ved at klippe 
et lille hak ned i hælkappen på skoen. Men 
husk kun et lille klip. Så undgår du, at senen 
irriteres hver gang, du tager et skridt.

Du kan tjekke, om du har ten-
dens til at falde ind på fødderne 
(pronere) ved at stille dig op i 
bare tæer. Hvis dine akillessener 
knækker indad (se billede), 
vil du formentlig pronere for 
meget, og du bør købe dig et 
par træningssko eller løbesko 
med stivere materiale på inder-
siden (antipronationssko).

En anden måde at strække lægmuskulaturen på er ved at sætte hælen tæt ind på væggen 
og så strække benet samtidig med, at du presser hoften ”ind mod” væggen.  
Strækket mærkes nu i læggen på det forreste ben. 

Strækøvelse 1

Hvis du bliver stiv eller øm i akillessenen, kan det som-
metider hjælpe at strække senen ud. Stå med tæerne 
pegende lige frem. Læn dig nu fremover som vist og 
pres hænderne mod muren. Du skal nu mærke et stræk 
i læggen. Gentag øvelsen for den anden akillessene. 
Øvelsen gentages samtidig med, at du holder det bage-
ste ben bøjet 

Forebyggelse
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Todolac® (etodolac) tabletter Etodolac 200 og 300 mg. Nonsteroidt antiinflammatorisk middel. Selektiv hæmmer af cyclooxygenase-2 (COX-2) i terapeutiske doser. • Indikationer: 
Reumatiske sygdomme og andre inflammatoriske lidelser. • Dosering: Symptomer bør behandles i så kort tid og med så lav dosis som muligt. Voksne: 200 mg 2 gange daglig, om nødven-
digt forhøjet til 200 mg 3 gange daglig eller 300 mg 2 gange daglig. Børn: Bør ikke anvendes på grund af manglende klinisk erfaring. Ældre: Bør indledes med den lavest mulige dosis. Nedsat 
nyrefunktion: Bør anvendes med forsigtighed • Kontraindikationer: Overfølsomhed for det aktive stof og/eller hjælpestoffer. Fortilfælde af gastrointestinal blødning eller perforation i forbindelse 
med NSAID-behandling. Ulcus duodeni og ulcus ventriculi. Salicylatprovokeret asthma bronchiale. Svær trombocytopeni. Alvorlig hjerteinsufficiens. Svær lever- eller nyreinsufficiens. Sidste trime-
ster i graviditeten. • Forsigtighedsregler: Bør gives med forsigtighed til ældre, astmatikere, patienter med fortilfælde af gastrointestinale lidelser samt patienter med nedsat nyrefunktion, samt 
patienter i antikoagulations- og/eller SSRI behandling. Samtidig brug af andre NSAID-præparater bør undgås. Risikoen for gastrointestinal blødning, ulceration eller perforation er øget ved højere 
doser hos patienter med fortilfælde af ulcus og hos ældre. Patienter med ukontrollerede kardivaskulære lidelser bør kun behandles med Todolac® efter nøje overvejelse. Bivirkninger kan mini-
meres ved at anvende så lav dosis i så kort tid som muligt. Behandling med Todolac® bør straks seponeres ved symptomer på udslæt, slimhindelæsioner eller anden overfølsomhedsreaktion. 
• Interaktion: Hæmmer virkningen af loop-diuretika. Mulighed for nedsættelse af lithiumclearance. Trombocythæmmende midler og SSRI. • Graviditet: Brug af Todolac® er kontraindiceret i gravi-
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Træning ved kroniske akillessenesmerter
Kroniske smerter i akillessenen kan afhjælpes med regelmæssig styrketræning af senen. 
Senen skal belastes samtidig med, at den forlænges (eccentrisk træning). Træningen udfø-
res 1-2 gange om dagen - 7 dage om ugen - i 12 uger. De første par uger udføres øvelserne 
2x10 gange. Når der er færre smerter, skal du øge antallet af gentagelser op til 3x15. Kan 
du udføre 3x15 gentagelser uden at mærke smerte i senen, skal du øge belastningen yder-
ligere ved at tage en rygsæk på ryggen og fylde vægt i denne (ca. 5 kg ad gangen). Dette 
sikrer, at akillessenen hele tiden belastes optimalt. Du skal træne med henholdsvis strakt og 
bøjet knæ. 
Det er vigtigt at øvelserne udføres langsomt, således at du kan mærke, at akillessenen 
strækkes ud. I de første 4 uger kan smerten under øvelserne blive forværret. Smerterne må 
dog ikke være forøget efter træningen eller næste morgen. Ellers må du nedsætte belast-
ningen med færre gentagelser. Når ømheden mindskes, øges belastningen ved at lægge 
vægt i en rygsæk (ca. 5 kg ad gangen). Forværres smerterne, er du gået for hurtigt frem og 
det er vigtigt, at du ændrer dit træningsprogram.

Behandling med strakt knæ
Træningen går ud på, at du bevæger foden fra at stå på tæer (billede 1) til maksimal 
udstrækning af akillessenen (billede 2 og 3). Dette gøres bedst ved at stå med hælen ud 
over et trappetrin eller lignende, således at du har fuld vægt på forfoden.

Stå med strakte, samlede 
ben med vægten på forfo-
den på et trin eller lignende. 
Løft hælene op til strakt 
position, så du står på tæer.

Den fulde vægt lægges nu over på det skadede ben. Sænk 
langsomt hælen så langt ned som muligt indtil du mærker et 
stræk i senen.
Læg vægten over på det raske ben, mens hælene løftes 
tilbage til strakt position (billede 1). Øvelsen gentages med 
10-15 repetitioner 3 gange. Herefter gentages hele øvelsen 
med benet bøjet.

Behandling med bøjet knæ
Træningen går igen ud på at du bevæger foden fra at stå på tæer (billede 4) til maksimal 
udstrækning af akillessenen (billede 5 og 6) - nu blot med bøjet knæ. Stå igen med hælen 
ud over et trappetrin eller lignende, således at du har fuld vægt på forfoden.

Stå med samlede ben med 
vægten på forfoden på 
et trin eller lignende. Løft 
hælene op til strakt position, 
så du står på tæer.

Den fulde vægt lægges nu over på det skadede ben. Sænk 
langsomt hælen så langt ned som muligt indtil du mærker et 
stræk i senen (billede 6). Husk at have knæet let bøjet hele 
tiden.
Læg vægten over på det raske ben mens hælene løftes til-
bage til udgangsposition (billede 4). Øvelsen gentages med 
10-15 repetitioner 3 gange.
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vægt i en rygsæk (ca. 5 kg ad gangen). Forværres smerterne, er du gået for hurtigt frem og 
det er vigtigt, at du ændrer dit træningsprogram.

Behandling med strakt knæ
Træningen går ud på, at du bevæger foden fra at stå på tæer (billede 1) til maksimal 
udstrækning af akillessenen (billede 2 og 3). Dette gøres bedst ved at stå med hælen ud 
over et trappetrin eller lignende, således at du har fuld vægt på forfoden.

Stå med strakte, samlede 
ben med vægten på forfo-
den på et trin eller lignende. 
Løft hælene op til strakt 
position, så du står på tæer.

Den fulde vægt lægges nu over på det skadede ben. Sænk 
langsomt hælen så langt ned som muligt indtil du mærker et 
stræk i senen.
Læg vægten over på det raske ben, mens hælene løftes 
tilbage til strakt position (billede 1). Øvelsen gentages med 
10-15 repetitioner 3 gange. Herefter gentages hele øvelsen 
med benet bøjet.

Behandling med bøjet knæ
Træningen går igen ud på at du bevæger foden fra at stå på tæer (billede 4) til maksimal 
udstrækning af akillessenen (billede 5 og 6) - nu blot med bøjet knæ. Stå igen med hælen 
ud over et trappetrin eller lignende, således at du har fuld vægt på forfoden.

Stå med samlede ben med 
vægten på forfoden på 
et trin eller lignende. Løft 
hælene op til strakt position, 
så du står på tæer.

Den fulde vægt lægges nu over på det skadede ben. Sænk 
langsomt hælen så langt ned som muligt indtil du mærker et 
stræk i senen (billede 6). Husk at have knæet let bøjet hele 
tiden.
Læg vægten over på det raske ben mens hælene løftes til-
bage til udgangsposition (billede 4). Øvelsen gentages med 
10-15 repetitioner 3 gange.
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