Forebygging og behandling av skader og sar
pa fotter grunnet marsj

Oslo, 10. mai 2022

Morten Undseth



Innholdsfortegnelse

1.0 INNIEANING ..ttt bbbt bt e b bbb nre s 3
1.1 Trening i forkant av MarSJerNQEr........c.ccuiiiiiieeie et 3
1.2 IVTAISJUESTYT ...ttt bbbt et bbbt 4

1.2.1 FEISIAVIET 0Q SAIET .....cvvievvvevceceee ettt ettt 4
1.2.2 SOKKEI OQ UNAEITAY ..ottt 4
R B T (o] 1 o TP USSP PP 4
1.2.4 RYQUSEKK ...t n bbb 4
1.2.5 Medisinske artikler og farstehjelpSULSTYT .......c.ccveiieie i 5
1.2.6 Mat 0g ArTKKE ....c.ooieiiieee et 5
1.3 TrENINGSSKAUEN ....ccvviiieieee ettt et e st e et esreeste e teaneenneers 5

2.0 Forebyggende tiltak av skader 0g Sar Pa fALENE ..........c.cveviiviiiiiecieecc e 6
2.1 Forberedende TOtarDeId. .........cviiiiiiiee s 6
p A O (510 £ 151 (=SSOSR 6
2.3 PlaString AV FBIENE ..o bbb 6
2.4 Friksjonsforebyggende tiltak rundt t&rne..........ccveviiiiieiie e 11

2.4, L PIASTIING ettt bbbttt bbbt bbb 11
2.4.2 Bomull eller SKUMQUMMI .......ooiiiiiiiiiecc e 12

3.0 Behandlende tiltak av skader 0g Sar pa fAttene ............ccoevvveveieieieicicceee e, 13
TR U (5107 £ 151 (=SSP UPPR 13
3.2 BERANAIING. ... 13

Versjon 1.0 Av Morten Undseth Side 2 av 14



1.0 Innledning

Far lang marsjering, eller ved annen tjeneste hvor det over tid blir mye staing og lett gange i
varme stgvler, bar du ha inngadende kunnskap om denne veiledningen. Det er viktig & merke
seg at en marsjering som ikke ngdvendigvis virker & veere sa lang, kan vere svert
gdeleggende for dine fatter. Kroppen din er heller ikke sterkere enn det svakeste ledd, sa ta
godt vare pa fattene.

«All trening er god trening.» Dette er et utsagn som ikke gjer seg gjeldene for trening i
forkant av marsjering. Det hjelper ikke stort med styrketrening og kondisjonstrening ved hjelp
av jogging eller sykling hvis du skal pa en marsjering. Det er viktig a trene sa likt som mulig
opp imot hva du faktisk skal utsettes for. Du bar likevel opprettholde styrke- og
kondisjonstrening i tillegg til marsjtreningen for a vedlikeholde styrke og kondisjon.

Dette heftet bygger pa inngaende kunnskap og erfaringer, og ut ifra det kommer vi med en
rekke anbefalinger. Det er viktig & merke seg at dette ikke er en fasit. Du ma selv teste hva
som er best for deg, da det er mange individuelle forskjeller. Det er videre viktig at testingen
foregar i test- og treningsperioden, og at du ikke prgver nye ting pa selve marsjeringen.

1.1 Trening i forkant av marsjeringer

Hvis du skal pa en lang marsjering, eksempelvis Nijmegen-marsjen, er det sveert viktig med
god trening i forkant. Ngkkelen i god trening er & ha tilneermet lik utrustning i treningen som
du skal ha i marsjeringen. Trening til Nijmegen betyr derfor & ga i uniform, feltstavler og sekk
med vekt. Du bgr videre ga i tilnaermet like klimatiske forhold, og pa det samme harde og
varme underlaget. Det kan veere vanskelig a fa de fuktige og varme forholdene i Norge, men
da bar det tilstrebes a ga nar det er varmt. Uansett; treningen er viktigere enn veeret.

Marsjtreningen din bgr starte relativt tidlig, og gke i intensitet etter hvert. Kroppen din trenger
en oppmykning, og saledes bgr treningen gjare det samme. Pa slutten av treningsperioden, i
forkant av Nijmegen-marsjen, anbefales det & ha to pafelgende treningsdager pa 45-50 km
hver dag. Legg dette opp etter egen treningsplan, men du bar ikke legge opp til mye trening
de siste to ukene i forkant av marsjeringen. Dette bgr vare en restitusjonsperiode, hvor du kun
foretar lett trening som for eksempel jogging pa middels intensitet.

Nar du gar pa hardt underlag er det ingen grunn til a lgfte fattene mer enn ngdvendig, dette vil
bare medfgre ungdvendig energibruk. Mange soldater har som (u)vane & smelle feltstavelen
noe hardt og flatt i underlaget, dette bar unngas. Foten bgr rulle pa underlaget, noe som
medfarer mindre belastning pa fottene. Du ber heller ikke ga raskere enn ngdvendig pa en
marsjering, dette vil bare medfare flere fotskader, samt at du blir raskere sliten. P& en marsj
som Nijmegen-marsjen, anbefales det & legge opp til 12-15 minutter pr kilometer. Etter en
times marsjering ber du ta en pause pa ca. 10-15 minutter; her sjekker du fatter, spiser og
drikker.

Soldater som marsjerer i avdeling, bar 0g trene sammen i forkant. Og her er det viktig at alle
er med. Erfaringsmessig er det gjerne den som ikke er med a trener, eller som ikke prioriterer
det like mye, som blir det svakeste leddet i avdelingen. Dette blir gdeleggende, bade fysisk for
enkeltindividet, men ogsa for avdelingens stemning og samhold. En avdeling er helt avhengig
av godt samhold, hvor alle motiverer og hjelper hverandre.

Den enkelte har ansvar for seg selv med tanke pa skader og utholdenhet. Likevel er det sveert
viktig med makkerhjelp, og det er dette som gjar at en avdeling lykkes. Ved lange dager i
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varmt ver er det lett & bli passiv mot seg selv og egen helse. Dette kan medfare at mindre
skader fort blir mye verre fordi man selv ikke gjar forebyggende tiltak tidlig nok. Sjekk
hverandre, og hjelp hverandre pa et tidlig stadium. Ting gar ikke over av seg selv!

1.2 Marsjutstyr
Riktig og godt utstyr er helt essensielt for & minske skadene, og bidrar til gkt velvere.

1.2.1 Feltstavler og saler

Feltstavler som brukes til langvarig marsjering i varmt klima bgr veere stgrre enn de du
vanligvis benytter. Til en marsjering som Nijmegen-marsjen ber stavlene veere ca. to nummer
starre. Det er viktig & merke seg at det finnes flere ulike type feltstavler som kan egne seg
mye bedre enn Forsvarets M77. Uavhengig av hvilke feltstavler du benytter, sa er det sveert
viktig at du gar inn stgvlene godt.

Du ber koste pa deg et par saler av noe bedre kvalitet enn de som fas utlevert, hvis du velger &
benytte M77. Det anbefales & benytte Sorbothane-saler, eller tilsvarende. Disse gir sveert god
demping, samt at de transporterer svette i noe bedre grad. Hvis du likevel velger a benytte
utleverte saler, sa skal pappen vere vendt nedover og mot stavelen. Dette bidrar til bedre
demping, og bedre transport av svette, som igjen bidrar til & redusere sannsynligheten for
fotskader og blemmer.

1.2.2 Sokker og undertay

Det bar benyttes dobbeltlagssokker, eller idrettssokker til marsjeringsformal. Det er viktig at
sgmmer ikke ligger mot steder pa fgttene med hard belastning, eller mot steder hvor det blir
friksjon.

Nar det kommer til type undertay finnes det like mange meninger som det finnes
underteystyper. Det er viktig at det benyttes undertgy du er komfortabel i, som transporterer
svette, og som har en kjglende effekt. Det bar ikke vere tettsittende, da dette hemmer god
blodsirkulasjon. Truser anbefales a vaere i mikrofiber, og det bar benyttes starre
boxershortser. Brystholdere bar vaere i en sportsversjon som sitter godt, og som ikke bidrar til
for mye svette under brystene.

1.2.3 Uniform

Uniformen du skal bruke pa marsjering bar vaere en du og har trent i. Da vil du ikke fa
overraskelser med sgmmer som gnager osv. Uniformen bgr 0g vaere vasket noen ganger, slik
at den ikke er stiv, noe som igjen bidrar til gkt friksjon mot kroppen. Uniformen bgr og vaskes
og byttes imellom marsjdager, slik at svetteflekker og eventuelle salveflekker ikke blir starre
og mer synlig enn ngdvendig. Vi skal se bra ut.

Beret er et fint hodeplagg i forbindelse med marsjering, men det er veldig upraktisk over tid.
Ta med feltlue eller annen skyggelue. Den hindrer sol rett i ansiktet, samt at den ikke sitter s
hardt som det en beret kan gjere. Pa varme dager kan det veere lurt a fylle luen med kaldt
vann, for sa a ha den pa hodet. Temperaturen pa hodet og fattene har mye a si for den
generelle kroppstemperaturen, og det er saledes smart a kjgle ned hodet.

1.2.4 Ryggsekk

Den godkjente militere ryggsekken som benyttes, ma sitte godt. Det er viktig at den ikke
gnager, samt at du bruker sa lite krefter som mulig nar du har den pa. Forsvarets stridssekk er
en sekk som ikke anbefales, da denne for mange er ukomfortabel over tid. Pa marsjeringen er
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det gjerne krav til vekt. Det er derfor viktig at utstyr som kan fjernes fra sekken (vann, mat,
farstehjelpsutstyr osv), kommer i tillegg til det palagte vektkravet.

1.2.5 Medisinske artikler og farstehjelpsutstyr

Du ma ha med medisinske artikler for a selv utfare forebyggende og behandlende tiltak pa
egen kropp. Se kapittel 2 og 3 for hvilke artikler som henholdsvis kreves for forebyggende
behandling av fatter, og skadebehandlende tiltak av fatter.

I tillegg til dette ma du ha med andre artikler som kan vare relevant. Mange sverger til ulike
kremer som smgres pa kroppen hvor det er friksjon; skrittet, setet, armer og under brystene.
Vi gnsker ikke @ komme med en generell anbefaling om dette, da det er mange individuelle
forskjeller. Hvis du lett far sar pa disse stedene, ma du i hvert fall gjere forebyggende tiltak.
Et enkelt tiltak er & smgre med en fet krem som binder seg, og da anbefaler vi barrierekrem.

1.2.6 Mat og drikke

Selv om du far mat og drikke underveis, ma du ha med noe selv. Det er sveert viktig a ha en
liten proviant hvis du gar deg tom. Her bgr du prioritere vaeske og mat som bindes i kroppen;
gjerne mat som er salt, og en kaloriholdig drikke (for eksempel saft). Det er viktig at det
drikkes nok vann! Pa varme dager med mye aktivitet svetter du svaert mye, og da ma det
tilferes sveert mye drikke. En tommelfingerregel er at om urinen er gul eller om du har vondt i
hodet, sa drikkes det for lite.

1.3 Treningsskader

Det er ikke uvanlig med ulike skader som pafares i forbindelse med trening. Dette kan veere
strekkskader, muskelskader, blemmer, gnagsar osv. Mange kan tenke at dette skal ga greit,
men det er langt ifra realiteten. Med mindre du faktisk kan gjere forbyggende tiltak for dine
skader, samt at du faktisk gjer utbedringer, vil sannsynligheten for ytterligere skader veere
sveert stor. Dette betyr igjen en gkt belastning pa dine medsoldater og stettepersonell. Hvis du
likevel velger a starte en marsjering med skader: Ha sveert lav terskel for a bryte i et tidlig
stadium sa skadene ikke utvikler seg til a bli en meget stor byrde for deg selv og de rundt deg.
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2.0 Forebyggende tiltak av skader og sar pa fattene

Det finnes flere metoder for a forebygge skader og sar pa fattene. Den klart beste metoden,
som vi har stor erfaring med, er plastring. Til dette benyttes den elastiske Tensoplasten. Det er
viktig at du benytter Tensoplast, og ikke finner pa & bruke annet materiale som for eksempel
sportsteip. Det er viktig & merke seg at Tensoplast inneholder lateks, som noen fa har allergi
mot. Hvis du har lateksallergi, ma du ga til innkjap for Tensoplasten som er lateksfri. Dette er
viktig & sjekke far du skal marsjere. Lateksallergi merkes typisk gjennom en rgdprikkete, og
noen ganger klgende, hud hvor lateksen befinner seg.

2.1 Forberedende fotarbeid

Vi anbefaler at du hele tiden tenker pa god fotpleie, og jevnlig utfarer fotpleiebehandling.
Senest to-tre uker far marsjeringen bar du i hvert fall gjere en ekstra innsats for gode fatter.
Start med a fjerne hard hud. Dette kan gjeres hos fotpleier, eller du kan gjere det selv. Hvis du
gjer det selv anbefaler vi & kjgpe et produkt pa apoteket som omtales som «baby feet». Dette
er sokker som tres over fattene, som du har pa en halvtimes tid. De kommende dagene vil
hard hud lgsne fra huden. Det er viktig at du ikke drar for mye i denne lgse huden, slik at du
drar av mer hud enn ngdvendig, noe som igjen bidrar til sar. Du kan og file pa steder hvor du
har ekstra hard hud.

En annen metode til «baby feet» er & benytte acetylsalisylsyre. Denne har en opplgsende
effekt pa hard hud. Vi anbefaler hvit vaselin med acetylsalisylsyre. Dette smgres godt rundt
fottene, sa trer du fettene ned i plastposer. Ha dette pa noen timer, eller gjerne gjennom
natten. Etter dette filer du hard hud, og fjerner denne.

Etter at du har foretatt en av metodene ovenfor, er det viktig a smare fgttene godt med en fet
fotkrem hver dag far marsjeringen.

2.2 Utstyrsliste
Til de forbyggende tiltakene nevnt i dette kapittelet trenger du felgende utstyr:
e Tensoplast, 7,5 cm bred (ev. 5 cm ved smal fot (den pa 7,5 cm kan uansett klippes

smalere))
e Barberhgvel
e Saks

e Desinfeksjonssprit
o Dette benyttes for a avfette fattene hvis de ikke er nyvasket og terre
e Bomull (eller tilsvarende materiale, for eksempel produktet Soffban Synthetic)
e En lett papirteip (for eksempel produktet brun Micropore)
e Medisinsk skumgummi

2.3 Plastring av fattene

Tre-fire dager i forkant av plastring, ber du ha barbert bort alt har hvor Tensoplasten skal
sitte. Denne sitter ekstremt darlig pa harete hud. Det er videre viktig at du gjar dette noen
dager i forkant, da huden ofte blir litt sar rett etter barbering og trenger litt tid til & leges.

Far du starter plastring av fattene ma de vere rene og tarre.
Tensoplasten har «rynker» pa langsidene; disse ma klippe vekk. Klipp sa kantene blir runde,

slik at det ikke finnes skarpe «kanter» pa tensoplasten som skal fgres pa huden. Da sitter den
bedre, og det hindrer fliker som kan brettes og skape mer press pa huden.
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Strekk foten sa vinkelen til pa haelen er mer enn 90 grader. Mal lengde til tensoplasten:

,,,,,,,,

Tensoplasten skal ga rundt haelen (ca. 1/3 inn pa underfoten) og rett over stavelskaftet.

Strekk tensoplasten litt, slik at den er stram og uten rynker, men ikke sa mye sa den lgsner fra
huden. Det er viktig at du «jobber» med tensoplasten, slik at resultatet blir bra.

Hvis du ikke far vekk alle rynkene, klemmer du rynken sammen til tensoplasten, slik at det
star ut en liten flik.
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Denne fliken klipper du vekk, slik at tykkelsen pa stedet blir like tykk som tensoplasten:
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Ta na en tensoplast horisontalt over halen:

Dette samme gjelder her: Jobb med den, unnga rynker, og fa den til a sitte godt. Nederst skal
tensoplasten akkurat overlappe tensoplasten som er under foten, slik at det sitter godt og ikke
skaper friksjonsskader.

Nar det kommer til ankelkulen: Enten ma Tensoplasten ga over hele kulen, eller sa skal den
ikke veere pa kulen i det hele tatt (ellers blir det friksjon og skader).
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Na skal du legge tensoplast under foten, rett under teerne. Bgy terne litt oppover:

Denne tensoplasten skal ga rett nedenfor taerne, slik at teerne akkurat ikke kommer i kontakt
med tensoplasten nar de beveges. Tensoplasten skal ga pa oversiden av foten slik at den sitter
godt, men denne tensoplasten skal ikke bergre noen annen tensoplast.

Du skal primart ikke behgve a klippe i denne, men du skal jobbe med den, slik at den bayes
rundt teerne. Det kan likevel bli aktuelt & klippe noe, hvis dette ikke gar pa en hensiktsmessig
mate:
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Jobb s med tensoplasten, slik at den sitter godt:

Her sitter tensoplasten godt. Tensoplasten rgrer ikke hverandre.
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2.4 Friksjonsforebyggende tiltak rundt teerne

Mange kan fa friksjonsskader rundt teerne, noe som medfgrer blemmer og sar. Ved lang
marsjering hovner fattene litt opp, og samtidig gker sannsynligheten for skader. Farst og
fremst er det sveert viktig a klippe taneglene, slik at disse ikke er lengere enn ngdvendig.
Videre finnes det ulike metoder for & hindre skader rundt teerne, og vi tar her for oss de mest
effektive.

2.4.1 Plastring

Benytt Tensoplast. Legg den godt rundt taa/teerne, og fa skjaten rett opp fra foten. Masér den
rundt tda, og klipp tensoplasten fra skjgten. Dra litt forsiktig i tensoplasten nar du klipper, da
det sikrer en skjgt som ikke stikker opp fra huden. Hvis du velger a ikke ha tensoplast pa alle
teerne, ma du ha en teipbit pa nabotzarne til de(n) med tensoplast (se bildet nederst til venstre);
dette gjer sa du ikke far friksjonssar av tensoplasten. Pass pa sa tensoplasten pa taa/teerne ikke
bergrer tensoplasten som er under foten.
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2.4.2 Bomull eller skumgummi

Essensen i & hindre friksjonsskader er a skape avstand. Dette kan gjares ved enklere metoder
enn plastring. Det er viktig at du selv tester hva som er best for deg, da det her er mange
individuelle forskjeller.

Bildet til venstre viser bomull. Legg bomullen mellom teerne som avbildet, og klipp av
endene. Dette bidrar til & skape avstand, og hindrer saledes friksjon. Det er viktig & merke seg
at bomullen kan bli mindre og dyttes vekk ved gange, slik at hensikten bortfaller.

Bildet til hgyre viser skumgummi. Klipp av sma biter som plasseres mellom terne. Dette er
en metode som fungerer for a skille to-tre teer, men du ber ikke ha det mellom alle teerne. Hvis
du bruker det mellom alle teerne kan de bidra til & presse teerne sa mye sa det hindrer god
blodsirkulasjon.

Versjon 1.0 Av Morten Undseth Side 12 av 14



3.0 Behandlende tiltak av skader og sar pa fattene

Skader som du selv kan behandle, er mindre gnagsar og blemmer. Her handler alt om &
minske videre belastning og friksjon, slik at skadene ikke blir starre. Hvis du ikke far utbedret
dette, vil det bli mye verre.

Under Nijmegen-marsjen er det nasjonale statteapparatet dimensjonert etter at soldatene
bedriver makkertjeneste og hjelp til seg selv. Det er derfor ikke mulig a fa sanitetssttte til
ordinare gnagsar og blemmer.

3.1 Utstyrsliste

Til de forbyggende tiltakene nevnt i dette kapittelet trenger du falgende utstyr, i tillegg til
utstyret fra kapittel 2:

Klorhexidin eller natriumklorid

Engangshansker

Kanyler, med litt tykkelse sa du far drenert vaesken

Sterile kompresser

3.2 Behandling
Behandling av blemmer kan gjeres pa falgende mate: Benytt engangshansker. Rens rundt
blemmen, enten med Klorhexidin eller natriumklorid. Drener blemmen med en kanyle, og
press pa blemmen, gjerne med sterile kompresser. Det er viktig at du gjer dette sa hygienisk
som mulig, slik at du hindrer infeksjon! Blemmer under fgttene ber dreneres sa du far hullet
mot terne, dette gjer sa de kan dreneres videre ved gange. Nar blemmen er drenert, legger du
en lett teipbit over. Over dette kan du legge Tensoplast, slik at det hindrer videre friksjon. Du
kan eventuelt bygge pa med skumgummi mellom teipbiten og tensoplasten, og klipp gjerne et
hull midt i skumgummien over selve skaden.
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Ved store apne sar bgr du oppsgke saniteten, og ikke bedrive egenbehandling. Her er det
viktig & gjere de rette tingene med en gang, slik at du slipper minst mulig varige skader og
plager. Bildene under viser skader du ikke bar utbedre selv.

-

. /‘/ —:“—-.."

Disse skadene er fra tre ulike personer. Fellesnevneren er at de alle fikk det etter dag 1 under
Nijmegen-marsjen. Her ser vi resultatet av darlige forberedelser, og manglende initiativ til &
utbedre skader underveis.

Vi gnsker deg lykke til med gode forberedelser. Hvis du trener riktig og malrettet, har du de
beste forutsetningene for a lykkes. Det fortjener fattene dine.
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