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ta al
bernini eru
heilt ung, har
nogvarjav
venjinqunum
KunhuWerda
einpartur av
ipphitin

God rad fra Bartal
til fyribyrging av
knz- og fotskadum

helst orka til at gera eitt tilikt til-
tak, sum tad, id vit hava gjgrt i
H7i, 1 fleiri felpgum. Eg hugsi at
kanska kundu FSF, HSF, ISF osfr.
hjalpt felpgunum vid hesum, so-
leidis at vit gerast enn betur til
at verja leikararnar. Ti ta vit bert
hava eitt avmarkad tal av leikar-
um i Fgroyum, missa vit sera négv,
um ein gédur leikari fzer ein alvar-
saman skada, sigur Bartal Dahl
Andreassen.

Helst langt a mal

I seinastu viku bar til at lesa
tveer ymiskar greinar um Jénas
Gunnarsson Djurhuus og Sigfrid
Clementsen, id badir hgvdu fingid
hvgr sina ymiska lagnu orsakad
av alvarsamum knaeskadum. Teir
greiddu badir fra tydninginum um
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fyribyrgjandi venjingar. Bartal Dahl
Andreassen veit ikki at siga, hvussu
generella stgdan er i landinum, ta tad
kemur til fyribyrgjandi venjing.

- Hvussu generella stgdan i
landinum er, ta tad kemur til fyri-
byrgjandi venjing, dugi eg illa
at meta um. Eg veit at tad eru
fleiri felpg, i0 eru farin at leggja
dent 4 hetta, men eg ivist ikki i, at
langt er & mal, sigur Bartal Dahl
Andreassen.

Fyribyrgjandi venjing-

ar kunnu byrja i ung-
démsdeildunum

Bartal Dahl Andreassen sigur, at tad
hevur stéran tydning at varpa ljés &,
hvgnn tydning fyribyrgjandi venj-
ingar hava fyri leikararnar. Bartal
Dahl Andreassen heldur at teer

fyribyrgjandi venjingarnar longu
kunnu byrja ta bgrnini eru heilt ung.

- Fyri at royna at verja seg méti
alvarsomum skadum, meti eg tad
hava stgrst tydning, at vit varpa
ljés &, hvat skadafyribyrgjandi
venjing er, hvat venjingin kann
hjalpa leikarunum vid, og visa & at
hon riggar. Harumframt skulu vit
eisini varpa ljés a teir faktorar, sum
kunnu hava avirkan & ein skada.
Venjararnir hava i hesum sambandi
stéran tydning, ti tad eru teir, sum
skipa venjingarnar i felpgunum. Ti
skulu venjararnir sannfgrast um at
fyribyrgjandi venjingin hjalpir, og
leerast hvussu hon skal utfgrast.
Min meining er tann, at skada-
fyribyrgjandi venjingin longu skal
byrja t4 bgrnini eru heilt ung, har
négvar av venjingunum kunnu

verda ein partur av upphitingini,
sigur Bartal Dahl Andreassen, sum
té at enda leggur afturat at man
helst ongantid av alvara feer vart
seg méti dlvarsomum skadum, men
at vit avgjgrt kunnu minka talid av
teimum.

andre@sosialurin.fo

Resumé

Alt beinid skal altid vera

i beinari linju (leer, kna,
undirbein og fétur).

Altid royna at lenda a
badum beinum.

Fjadring i lendingini (nidur i
kng og lj6dleys lending) og
beinini i beinari linju (leer,
knae, undirbein og fétur).
Umframt at hava javnvag i
kroppinum.

G6da orku. Tess betri orku
og styrki, tess longri klarar

mann at gera rgrslurnar
rettar.

Styrkja baklzerid.

Stedga renningar varliga.
Venja balansu (millum
annad; standa a einum
beini ta man bustar tenn,
ella medan venjarin gevur
instruktionir. Venjingar a
balansubretti ella @drum
6javnum undirlagi, evt kasta
bolt imedan).

G6da koordination "stiga”
venjing, lakka og négvar
adrar skjotar planlagdar
rgrslur.

Fyri fotlidsskadar er sera
gott at lakka aftur og fram,
sidulens, i fyrakantar o.s.f.r.

Seinastu triggjar vikurnar hava vit & Sosialinum sett fokus a knaeskadar i
itrotti og hvussu alvarsamir knaeskadar kunnu oydileggja eitt itrottarliv.
Higartil hava samrgdur verid vid Brian Fossabrugy, fysioterapeut, id vidgerd
leikarar vid knaskadum, og itréttarfélkini, Jonas G. Djurhuus og Sigfrid S.
Clementsen, id hava havt ymiskar lagnur av knaeskadum. Allir eru samdir
um, at stgrri orka skal brikast uppa fyribyrgjandi venjingar hja teimum sum
idka itrétt a elitustedid og at hvild hja leikarum hevur stéran tydning iméti at

fyribyrgja skadum.

Hesa ferd er samrgdan vid Bartal Dahl Andreasen, fysioterapeut hja H7 1.
Bartal Dahl Andreassen kannadi i fjgr allar leikarar hja H71 fyri knze- og
fotlidsskadar, sum helst er ein gongd leid fyri f@roysk itrottarfolk.



