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Urdrattur

Rannsoknir syna ad um 70% alvarlegra hnémeidsla i ipréttum eigi sér stad an
likamlegrar snertingar fra andstedingi. Hjd ipréttamdnnum, pa sérstaklega peim
sem stunda ipréttir sem krefjast sndggra stefnubreytinga eins og knattspyrnu,
handbolta og korfubolta eru krossbandaslit eitt algengasta tilfelli hnémeidsla.
Markmid rannséknarinnar var a0 komast ad pvi hver vaeru algengustu orsok
krossbandaslita knattspyrnukvenna 4 fslandi og 4 hvada aldri paer varu liklegastar
til ad verda fyrir slikum meidslum. Einnig var markmidid ad sja hvort
endurh&fingara@tlanir veru { samrami vid per fyrirbyggjandi aztlanir sem skilad
hafa bestum 4rangri og hvort félog 4 Islandi vaeru ad leggja dherslu 4
fyrirbyggjandi pjalfun. Alls svorudu 55 knattspyrnukonur spurningalista og gefa
nidurstodur til kynna ad algengustu orsok krossbandaslita séu snuningur 4 fostum
faeti, pad er ad segja pegar ipréttamadur snyr upp 4 hnéd med fétinn fastan vid
undirlagid. Flestir patttakendur eda 75% voru eldri en 16 dra pegar par slitu
krossband. Meiri dhersla virdist vera 16g0 a styrktar- og stodugleikazfingar en
rétta lendingarteekni sem samkvamt rannsoknum er einn mikilvagasti patturinn {
fyrirbyggingu krossbandaslita. Einnig kom { 1j6s ad mis mikil dhersla er 16gd a4
fyrirbyggjandi pjalfun hja félogum 4 Islandi. P6 teepur helmingur patttakenda hafi
svarad ad mikil eda mjog mikil dhersla veri 16gd 4 fyrirbyggjandi styrktarefingar,
eda 42%, voru 49% sem svorudu ad litil eda frekar litil dhersla veeri 16gd a slikar

efingar.



Formali

Fra arinu 2007 hafa krossbond og krossbandaslit verid eitt af minum dhugamalum.
Astzdan fyrir pvi er st ad sjalf hef ég tvisvar sinnum ordid fyrir pvi ad slita
krossbond, arid 2005 4 hagri feti og 2007 a vinstri fati. Pegar ég sleit { fyrra
skiptid vissi ég litid sem ekkert um krossbandaslit og alvarleika peirra og pad var
ekki fyrr en ég sleit 1 seinna skiptid sem €g for ad hafa ahuga 4 pessum meidslum
og algengi peirra 4 Islandi. Pad hefur vakid athygli mina hversu mikil aukning
hefur verid 4 krossbandaslitum 4 undanférnum 4rum og tel ég ad med tilkomu
gervigrasknattspyrnuhusanna hafi tidnin aukist mikid. Af peim astedum langadi
mig ad reyna ad komast ad pvi hvort eitthvad veri hagt ad gera til ad draga ur
algengi krossbandaslita og pa hvad.

Rannsokn pessi er unnin sem 12 ECTS eininga lokaverkefni { B.Sc nami {
[préttafraedi vid Takni- og verkfredideild Haskélans i Reykjavik vorid 2014.
Ritgerdin var unnin undir leidsdgn Asrinar Matthiasdéttur, lektors vid Haskélann
i Reykjavik. Henni vil ég pakka fyrir alla pa adstod sem hun veitti mér vid vinnu
pessa verkefnis og fyrir fagmannlegar leidbeiningar. Margréti Lilju
Gudmundsdéttur, M.A. vid Haskolann i Reykjavik, vil ég pakka karlega fyrir alla

pa adstod sem hun veitti mér vid vinnsluna 4 nidurstodunum { SPSS.

Eg vil pakka 6llum peim sem veittu mér studning { vinnuferlinu 4 einn eda
annan hatt, pa sérstaklega brodir minum fyrir yfirferd a ritgerdinni og fyrir ad vera

min hagri hond medan 4 vinnu hennar st60.

AQ lokum vil ég svo pakka 6llum peim knattspyrnukonum sem gafu sér

tima til pess ad svara spurningarlistanum sem lagdur var fyrir.
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Inngangur

Ipréttameidsl

Samkvamt Peterson og Renstrom (2001) eru tver megingerdir ipréttameidsla,
annars vegar averkar vegna slysa og hins vegar dverkar vegna dlags.
Averkar vegna slysa eru taldir algengastir { hépipréttum og eru yfirleitt mjog
audgreinanlegir par sem dastedan er oftast augljdos og dverkinn afmarkadur.
Meodferd averka vegna slysa beinist n@r eingdngu ad meininu sjalfu og minni
athygli beinist ad utanadkomandi pattum. Astzdur dverka geta verid margvislegar,
til demis geta peir 4tt sér stad vid samstud eda arekstra, vegna ytri adstedna eins
og vallarskilyrda, btinadar eda vedurs eda komid fram vegna undirliggjandi kvilla
einstaklings. Averkarnir geta einnig verid margvislegir en demi um slika dverka
eru sina- og lidbandaslit, beinbrot og tognanir (Peterson og Renstrom, 2001; Bahr
og Mahlum, 2004).

Orsokum 4dlagsdverka ma skipta { tvennt, annars vegar ytri orsakir sem eru
@fingadlag, utbtnadur einstaklinga, vedur og vallarskilyrdi og hins vegar eru pad
innri orsakir, til demis hryggskekkja, ha eda lag rist, mislangir fotleggir,
vodvamisremi og/eda slakt likamlegt atgervi einstaklings. Alagsaverkar eru
samspil margra Olikra patta og eru peir algengastir hja keppnisiprottafélki sokum
akafrar og umfangsmikillar pjalfunnar. Einnig er hagt ad tengja dlagsdverka vid
einheft ®fingadlag. De&mi um alagsaverka eru til demis beinhimnubdlga, fota-
mein, mjobaksvandamal, hnéaverkar og fleira. Medferd alagadverka beinist ad
O0likum pattum en mikilvegt er ad rada bot 4 vidkomandi meini og losa
einstakling vid verki og onnur einkenni sem geta fylgt { kjolfarid. Lykilatridid a
p6 avallt ad vera ad finna orsakavalda meinsins svo hagt sé ad studla ad
varanlegum bata einstaklings (Peterson og Renstrom, 2001; Bahr og Mahlum,

2004).

Meidsl 4 hné
Rannsoknir syna ad um 70% alvarlegra hnémeidsla { ipréttum eigi sér stad an

likamlegrar snertingar frd andstedingi en hin 30% eiga sér stad vegna snertingar
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andstedings eda annarra utanadkomandi patta a4 vellinum. Meidsli 4n snertinga
eiga sér oftast stad vid snoggar stefnubreytingar, lendingu a 6stodugu hné eda
pegar einstaklingur stoppar sndgglega en einnig eykst dlagid a 1idbondin ef hnén
eru { 6zskilegri stodu (Silvers og Mandelbaum, 2011). Hnjalidurinn er sa lidur
likamans sem oftast verdur fyrir meidslum og ma pad i flestum tilfellum rekja til
mikils dlags 4 lidinn vid snuningshreyfingar. Algengasta tilfelli hnémeidsla eru
slit & fremra krossbandinu (Peterson, og Renstrém, 2001).

Mun algengara er talid ad krossbandaslit eigi sér stad vid keppni en a
efingum og er talid ad tidni slysa midad vid hverjar 1000 i0kadar klukkustundir
séu 11-35 4 medan & leik stendur en einungis 2-8 4 medan 4 &fingu stendur (Bahr

og Mahlum, 2004).

Hnjaliour
Pratt fyrir ad hnéd sé einn af peim lidum likamans sem er undir hvad mestu dlagi
pa er stodugleika lidsins haldid uppi af einungis fjérum lidbondum. Fremra
krossbandid kemur { veg fyrir framskrid lerleggs 4 skoflungi en kemur einnig {
veg fyrir varus- (hjolbeinétt) og valgusalag (kidfatt) med hjalp fra MCL (medial
collateral ligament) og LCL (lateral collateral ligament) lidbondunum, eda
midlegum og hlidlegum lidbondum, sem stadsett eru 4 innanverdu og utanverdu
hnénu. Hja ipréttamonnum, pd sérstaklega peim sem stunda ipréttir sem krefjast
snoggra stefnubreytinga eins og knattspyrnu, handbolta og korfubolta eru
krossbandaslit eitt algengasta tilfelli hnémeidsla (Washington University
Physicians, e.d.). Talid er ad arlega sliti um 250.000 einstaklingar {
Bandarikjunum krossbond. Med pvi er hegt ad aztla ad 1 & méti hverjum 3000
lendi { pvi einhverntimann 4 lifsleidinni ad verda fyrir slikum meidslum (Silvers
og Mandelbaum, 2011).

Mynd 1 synir nidurstodur ur sneidmyndatoku. Mynd a. synir edlilegt
fremra krossband en 4 mynd b. ma sji slitid fremra krossband (Gamradt

Orthopaedics,(e.d.)).



a.

Mynd 1. Sneiomynd

Krossbandaslit geta leitt til langvarandi hné meina, par & medal
Ostodugleika, skada 4 lidpofa og brjoski og getur pad haft ahrif & daglegt lif
einstaklinga (Peterson, og Renstrom, 2001). Pegar krossband slitnar er ekki
Oalgengt ad einstaklingur heyri smell og finni skyndilega fyrir verk { hnénu.
Onnur einkenni sem koma 1 kjolfarid eru 6stodugleiki og bélga i kringum hnéd og
hnéskélina og verkur vid framkvaemd dakvedinna hreyfinga, pa sérstaklega
snuningshreyfinga. Hnéd getur gefid sig ef settur er fullur pungi & pad hvort sem
pad er { lestri stodu eda ekki. Oft fylgir pessu skert hreyfigeta fyrstu dagana eftir
ad meidslin hafa att sér stad vegna bdlgu og verkja i hné (Peterson, og Renstrom,
2001). Bolgan verdur vegna bldds inni { lidnum og getur gert vart vid sig faeinum
timum eftir ad meidslin hafa att sér stad og veldur hin miklum sarsauka og
6pagindum. Bélgan getur einnig stafad af aukinni framleidslu lidvokva til varnar

lidnum (Atanda, 2012).

Ahaettu])aettir

Ahzttupattum krossbandaslita ma skipta { innri og ytri patti. Flestir ytri pattirnir
tengjast umhvefinu eins og 40ur hefur komid fram og ma oft hafa ahrif a4 pa a
einhvern hatt en hins vegar tengjast innri pettirnir frekar likamanum og byggingu
hans og er oft erfidara ad eiga vid pa patti (Griffin o.fl., 2005). Nanar verdur
fjallad um innri dhettupatti { kaflanum um kvenmenn og krossbandaslit en farid

verdur yfir pa ytri hér ad nedan.



Peir ytri pattir sem medal annars hafa verid rannsakadir og verdur fjallad
einna helst um { pessari ritgerd eru hvort mismunandi undirlag og skdébunadur geti
haft ahrif 4 meidslationi { ipréttum (Olsen, Myklebust, Engebresten, Holme og
Bahr, 2003; Griffin o.fl., 2005).

[ grein Silvers og Mandelbaum (2011) er fjallad um rannsékn sem gerd var
a ahrifum undirlags & krossbandaslit en alls toku 22 knattspyrnulid patt {
rannsOkninni. Greint er frd 61 krossbandasliti sem 61l orsokudust an snertinga.
Fjortiu peirra urdu 4 venjulegu grasi og tuttugu og eitt peirra 4 gervigrasi. I annarri
rannsokn sem framkvemd var & knattspyrnumoénnum voru atta framhaldsskéla 110
i Texas skodud og kom i 1jos 50 % fekkun a4 krossbandameidslum 4 gervigrasi
samanborid vid venjulegt gras (Silvers og Mandelbaum, 2011). Ekki kom p6 fram
i rannsOkninni { hvernig skom einstaklingarnir voru pegar slitin attu sér stad en
steerd takka 4 knattspyrnuskom virdist hafa dhrif 4 meidsli, b&di i hnjaim og
Okklum. Talid er ad pvi sterri sem takkarnir séu pvi meiri likur séu &
krossbandaslitum. Getur pad ordid til pess ad ipréttamadurinn snyr upp 4 hnéd
med fotinn fastann vid undirlagid sem getur ordid til pess ad krossbandid slitnar
(Griffin o.fl., 2005; Silvers og Mandelbaum, 2011). MeIt er med pvi ad idkendur
eigi a0 minnsta kosti tver mismunandi tegundir af skdm sem peir geti notad 4
mismunandi undirlagi (Olsen, Myklebust, Engebresten, Holme og Bahr, 2003).

Olsen og félagar (2003) greindu fra pvi { grein sinni ad munur virdist vera
4 kynjum hvad vardar slit 4 dukago6lfi, par sem konur virdast vera { meirihluta en
ad enginn marktekur munur sé 4 kynjunum hvad vardar slit 4 parketg6lfi. Einnig
greindu peir fra pvi ad nuningur skobtinadar vid undirlagid geti verid dstedan
fyrir kynjamuninum par sem b&di nuningsstudullinn sem og innri pattir likt og
teygjanleiki lida, styrkur vodva og pol virdast hafa meiri dhrif 4 konur en karla.

Samskonar rannsékn var framkvemd 4 handknattleiksmonnum i Noregi
og syndu nidurstodur aukna hattu 4 krossbandaslitum 4 dikago6lfi samanborid vid
parketgdlf en pé einungis hjd konum (Griffin o.fl., 2005). Onnur rannsékn 4
handknattleiksmonnum syndi svipada nidurstodu en skodud voru meidsli kvenna
og karla i Evrépu. Alls voru 9 meidsli medal karla og 44 medal kvenna. Hja
korlunum 4ttu 4 meidsli sér stad a parketgolfi og 5 a dukagolfi en hja konunum
attu 8 meidsli sér stad a parketgolfi og alls 36 a dukagolfi (Griffin o.fl., 2005).
Nidurstodur pessara rannsOkna benda pvi til pess ad tidni krossbandaslita hja

konum sé hearri 4 dikagolfi en parketgdlfi samanborid vid karla og telja Olsen og
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félagar (2003) ad frekari rannsokna sé porf 4 innri og ytri ahattupattum,
sérstaklega hja konum. Einnig ma lesa ut ur pessum nidurstodum ad hardara

undirlag og lengri takkar a knattspyrnuskom geta verid ahrifavaldar.

Meofero

Rannsoknir White, Di Stasi, Smith og fleiri (2013) hafa leitt { 1jos ad eftir kross-
bandaslit sé vontun a styrk { vodvum aftan { leri (hamstring) og vodvum framan {
leeri (quadriceps). Adalatridi i endurh®fingu krossbandaslita er ad na upp fullri
hreyfigetu { hnjalidinn pvi pad er undirstada alls sem 4 eftir fylgir. Ef ekki n&st ad
rétta almennilega tUr hnénu nast aldrei full spenna i fremri lervodvana sem geta
par af leidandi ordid veikari en peir aftari og 4 pad patt i ad skapa ¢jafnvegi {
vodvunum. Pad tekur tima ad endurheimta fyrri styrk og algengt er ad pad taki
lengri tima { aftari lervodvum en { peim fremri. Mikilvagt er ad styrkja vodvana
aftan { lerunum vel pvi peir vodvar adstoda krossbandid vid ad passa ad
skoflungurinn geti ekki verid togadur fram midad vid lerlegginn.

Til eru pénokkur préf sem hagt er ad nota til pess ad athuga hvort um
krossbandaslit er ad reda. Pad prof sem oftast er notad og hefur skilad hvad
nakvemastri nidurstodu er Lachman préfid (Brotzman og Wilk, 2003; Atanda,
2012). Til eru nokkrar utgéfur af profinu en allar felast per { pvi ad sjukrapjalfari
leggur adra hond sina 4 skoflung sjuklingsins og hina 4 lari hans og athugar hvort
haegt sé ad fera skoflunginn fram. A medan Detta er gert er sjiklingurinn med
hnéd  um 15-30° beygju. Oedlilega mikil hreyfing 4 skoflungi getur bent til pess
ad krossbandid sé slitid og verkir geta pytt ad krossbandid sé skaddad eda jafnvel
rifid ad hluta til. Annad préf sem hagt er ad framkvama nefnist Anterior drawer
test en pa liggur sjuklingurinn & bakinu med hnéd 1 90°. Sjukrapjdlfari sest a fot
sjuklingsins til pess ad halda honum st6dugum og togar skoflunginn fram og
rannsakar pannig krossbandid. Likt og { Lachman préfinu pd eru miklar likur 4 ad
krossbandid sé slitid ef hreyfing skoflungsins er 6edlilega mikil (Brotzman og
Wilk, 2003; Atanda, 2012).

Pegar krossband slitnar grar pad ekki edlilega af sjalfu sér. Hegt er ad
auka hreyfifaerni hnés upp ad dkvednu marki med styrktar- og stodugleikapjalfun
en fyrir pa sem hafa dhuga 4 ad snua aftur { iprottir eda adra likamlega hreyfingu

er adgerd besti kosturinn (Atanda, 2012). Shelbourne og Urch (2009) mela ekki
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med pvi ad ungir ipréttamenn reyni ad lifa med krossbandaslitum en rannsoknir
hafa synt fram a4 ad ungir ipréttamenn sem ekki fara { adgerd upplifi pad oftar en
ekki ad hnéd gefi sig vid ipréttaidkun og getur pad valdid frekari meidslum
(Mykleburst og Bahr, 2005; Shelbourne og Urch, 2009).

Krossbandaadgerdir hafa verid framkvemdar fra arinu 1913 og hafa ordid
miklar framfarir 4 tekni vid framkvaemd slikra adgerda. Til eru ponokkrar
mismunandi adferdir vid framkvemd 4 krossbandaadgerdum. Allar eiga par pad
sameiginlegt ad vera gerdar med lidspeglun og er slitna krossbandid pa fjarlegt og
utbuid er nytt i stadinn. Tilgangur adgerdarinnar er ad festa krossbandid, rétt fyrir
nedan hnéd, vid sin sem til demis er tekin ur védvanum aftan { lerinu (Forster og
Forster, 2005; Beasley og fleiri, 2005; McDaniel og fleiri, 2010).

Eins og fram hefur komid er tilgangurinn med adgerdinni sa ad einstak-
lingur 60list 4 ny stodugleika { hnénu og einnig ad koma { veg fyrir frekari meidsli
a lidpofa og brjoski { hnénu (Mykleburst og Bahr, 2005). Mikid hefur verid deilt
um hvada adferd skili bestri utkomu (Shaieb og fleiri, 2002; Feller og fleiri, 2003;
Forster og Forster, 2005; Shelbourne og Urch, 2009). Algengustu adferdirnar eru
par pegar nytt lidband er buid til ur hluta hnéskeljarsinarinnar eda pegar tekinn er
hluti ur sin aftanilerisvédvans. Nidurstodur rannsokna syna ad pegar til lengri
tima er litid skili pessar tver adferdir svipadri utkomu pratt fyrir ad hafa badar
sina kosti og galla (Forster og Forster, 2005). Samkvamt Shelbourne og Urch
(2009) er mikilvaegt ad einstaklingur sé vel undirbuinn fyrir adgerd og ad hné sé {
eins gédu astandi og mogulegt er. Med pvi aukast likur a betri ttkomu eftir adgerd
og hafa rannsoknir synt fram 4 peir sem njota leidsagnar sjukrapjalfara i
undirbuningi fyrir adgerd hljéti betri utkomu eftir hana en peir sem gera engar
@fingar (Shelbourne og Urch, 2009). Grundvallar dsteda fyrir skurdadgerd vid
krossbandaslit er 6stodugleiki { hnénu sem getur valdid endurteknum meidslum,
pa sérstaklega 4 li0bondunum. P6 eru ekki allir krossbandasjuklingar sem hatfa
petta 6stodugleika mynstur en pad er mikilvaegt hlutverk lekna ad mala sem fyrst
med adgerd. Pvi fyrr sem einstaklingur fer { adgerd pvi betra. Ef bedid er lengur
en 12 manudi eftir ad slit atti sér stad eykur pad likur a frekari skada & lidbondum
(Spire Leeds Hospital, e.d.).

Eftir adgerd upplifa margir einstaklingar ¢jafnvagi { vOodvastyrk milli
mismunandi vodvahdpa i kringum hnéd. Ef petta er ekki medhondlad getur

Ojafnvagid haft dhrif 4 bata sjuklings og gerir hann par af leidandi liklegri til pess
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ad slita aftur (White, Di Stasi, Smith og fleiri, 2013). Pad eru nokkrir pattir sem
hafa dhrif 4 vodva eftir adgerd og pad hversu fljétur einstaklingur er ad vinna upp
fyrri vodvavirkni. Par ma til demis nefna vodvastyrk einstaklings fyrir adgero,
timann 4 milli pess ad dverkinn atti sér stad og adgerdarinnar og endurhafinguna
badi fyrir og eftir adgerd (White, Di Stasi, Smith og fleiri, 2013).

Rannsoknir White, Di Stasi, Smith o.fl. (2013) hafa synt ad um 44% bpeirra
einstaklinga sem ekki fara i adgerd en halda afram ipréttaidkun eigi 4 hattu 4 ad
préa med sér hnémein sem koma { veg fyrir ad einstaklingur geti sinnt daglegum
storfum. Sem dzemi m4 nefna slitgigt. Ostodugleikinn 1 lidnum getur haft pad { for
med sér ad beinid hreyfist til reglulega og skrapar upp lidp6fann. Eftir nokkur ar
getur pad endad med pvi ad lidpofinn er tettur og par af leidandi er adeins bein {
bein eda brjoskflotur { brjoskflot og skapar pad mikla verki.

Faar rannsOknir hafa verid gerdar a4 endurteknum slitum en syna par ad
tidni endurtekinna slita sé 4 bilinu 2,3%-13% (Mykleburst og Bahr, 2005). White
og félagar (2013) telja p6 ad pad sé ekki dalgengt ad stelpur lendi i endurteknum
slitum en eru per taldar 16 sinnum liklegri til pess en strdkar. Likurnar 4 pvi ad
slita 4 gagnstedum feti eru haerri (5-24%) en ad slita & sama feti aftur (4-15%)
(White, Di Stasi, Smith og fleiri, 2013). Beasley og félagar (2005) telja ad pratt
fyrir ad miklar framfarir hafi ordid 4 tekni og ad par adferdir sem notast er vid {
dag skili g6dum arangri, sé p6 enn hegt ad gera betur og med frekari rannséknum
a svidi krossbandaslita ®tti ad vera hagt ad beta drangur krossbandaadgerda enn

frekar { framtidinni.

Fyrirbyggjandi adgerdir

Krossbandaslit eru alvarlegt vandamal sérstaklega hja ungu ipréttafélki og vantar
sarlega adferdir til pess ad koma { veg fyrir slik meidsli (LeBlanc, 2005; Renstorm
o.fl., 2008; McDaniel, 2010; White, Di Stasi, Smith o.fl., 2013). Mikid er til um
rannsOknir um fyrirbyggjandi adgerdir og benda par flestar til pess ad
fyrirbyggjandi pjalfun geti dregid ur tidni krossbandaslita. Birtar hafa verid yfir
2000 greinar um krossbandaslit, orsok peirra og endurh&fingu. Pratt fyrir par
visindalegu framfarir sem ordid hafa { medhondlun krossbandadverka virdist sem

ad otimaberar slitbreytingar { hnjalid séu 10 sinnum algengari hja einstaklingum
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sem verda fyrir slikum meidslum, 6hdd medferd, pad er ad segja hvort sem
einstaklingur fer { adgerd eda ekki (Hewtt o.fl., 2000).

Gerdar hafa verid fyrirbyggjandi @fingadztlanir sem einblina a4 iprottir
eins og korfubolta, skidi, handbolta og knattspyrnu og hafa par borid gddan
arangur med allt ad 60-89% lxkkun 4 alvarlegum krossbandaaverkum (White, Di
Stasi, Smith o.fl, 2013). Pegar skodadar eru ®fingad®tlanir sem utbtinar hafa
verid til pess ad fyrirbyggja meidsli er einn mikilvagasti patturinn ad kenna rétta
lendingartekni. Malt er med &fingum sem innihalda kroftug hopp med aherslu 4
g6dar lendingar. Astedan er st ad vid slikar zfingar eykur madur getu vodvana i
kringum hnén ad virkja sig med sem mestum krafti 4 sem skemmstum tima.
Aukin virkni vodvana gerir pad ad verkum ad 1id0bondin taka & sig minna dlag vid
lendingu (LeBlanc, 2005; White, Di Stasi, Smith o.fl., 2013). Fleiri @finga-
aztlanir sem synt hafa fram & arangur innihalda styrktar- og stodugleikazfingar,
lofthada pjalfun, sprengikrafts- og hopp @fingar og ®fingar sem gera krofur um
rétta likamsbeitingu. Ef einstaklingur er { iprétt sem krefst hoppa er naudsynlegt
ad ®fa rétta lendingartekni. Rannsoknir hafa synt fram 4 ad ef hné leitar inn a vid
vid lendingu eftir hopp eru likurnar 4 krossbandaslitum herri. Lendingartekni-
@fingar dsamt styrktar@fingum mjadmarvodva getu pvi hjalpad vid ad draga ur
likum 4 sliti. Einnig er mikilvaegt ad allur bunadur sé gdédur (McDaniel, 2010;
Mayoclinic, 2013) en skoébunadur er talinn einn mikilvaegasti patturinn {

fyrirbyggingu meidsla (Peterson, L. og Renstrom, P., 2001).

Eins og adur hefur komid fram eru kvenmenn mun liklegri til pess ad
verda fyrir krossbandaslitum og hefur pad synt sig ad mikill munur er 4 styrk
vodva framan { l&rum og aftan { l&erum kvenna. Slikt vodvadjafnvegi gerir pad ad
verkum ad mikid dlag er & krossbondunum vid lendingu, sokum pess ad
krossbondin taka 4 sig pann kraftmismun sem er a4 milli fremri og aftari l&rvodva
vid lendingu og oft veldur pad pvi ad pad slitnar. Vid iprottaidkun virdast
vodvarnir aftan { l&erunum hja konum taka minni patt en somu védvar hja korlum.
Kvenmenn @ttu pvi ad einbeita sér ad pvi ad styrkja vodvana aftan { lerinu
samhlida vodvunum framan { lerinu (Bahr og M&hlum, 2004; Myer o.fl., 2005;
McDaniel, 2010; Silvers og Mandelbaum, 2011; Mayoclinic, 2013). Nénar verdur

fjallad um petta { kaflanum um kvenmenn og krossbandaslit.
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Til eru fyrirbyggjandi ®fingad®tlanir sem leggja dherslu 4 ad einstaklingar
séu medvitadir um likamsstodu og hreyfingar { hoppum, lendingum og
stefnubreytingum. Leikmenn eru b4 hvattir til pess ad einblina 4 ga&di
hreyfinganna med aherslu 4 a0 missa hnén ekki fram fyrir ternar. Til ad pessar
efingar skili drangri parf einstaklingur ad hafa fengid go6dan grunn {
styrktarpjalfun. Eftir pad er farid stigvaxandi yfir i 1étt hopp beint dfram og par a
eftir er alagid aukid enn frekar, annad hvort med pvi ad breyta undirlaginu (pad
gert Ostodugt, til demis med jafnvaegispuda) eda med hlidarhoppum. Markmidid
med pessum &fingum er ad auka getu ipréttamanns til pess ad virkja sem sterstan
vodvakraft 4 sem minnstum tima og pannig auka stodugleika til demis i kringum
hnjélidinn (Benjaminse og Otten, 2010).

Rannsoknir hafa p6 synt fram 4 a0 med pvi ad styra athygli einstaklinga a
eigin hreyfingar getur pad haft slem 4hrif 4 frammistodu og kemur { veg fyrir ad
einstaklingurinn leri ad framkvama hreyfinguna sjalfkrafa. Einnig hefur pad synt
sig a0 med pvi ad reyna ad stjorna hreyfingum annarra gati pad truflad sjalfvirka
hreyfistjiérnun og hamlad samhzfingu einstaklingsins. Ahersla @tti pvi alltaf ad
vera 4 ad réttar hreyfingar larist sjalfkrafa (Benjaminse og Otten, 2010).

[ grein Benjaminse og Otten (2010) er fjallad um préun fyrirbyggjandi

efingadztlana sem allar einblina 4 rétta upphitun, tekni, jafnvegi, styrkingu og
snerpu. Pritt fyrir fjoldan allann af @fingad®tlunum sem einblina 4 pessa patti
virdist sem kynjamunur hvad vardar krossbandaslit sé enn mjog mikill. Erfitt
virdist vera ad greina hlutfall meidsla sem og ad framkvama itarlegar
fyrirbyggjandi @®fingadatlanir sem skila drangri. Reynst getur erfitt ad meta hvort
fyrirbyggjandi adgerdir hafi ahrif 4 einstaklinga par sem litid er vitad um hvort
ipréttamenn hafi framkvemt og/eda almennt fengid upplysingar um
fyrirbyggjandi pjalfun (Benjaminse og Otten, 2010).
Annad vandamadl telja pau ad pad ad fara ur medvitudum hreyfingum a @fingu yfir
i Ovaentar og Omedvitadar hreyfingar krefjist mikillar hreyfistjornunar en
hreyfistjornun er undirliggjandi ferli hreyfinga (Benjaminse og Otten, 2010;
Haibach o fl., 2011).

Enn i dag er verid ad rannsaka fyrirbyggjandi patti endurtekinna slita og {
rannsokn sem framkvamd var arid 2011 kom fram ad virkir, ungir einstaklingar

sem snua til baka { iprottir eftir adgerd eiga 4 hattu ad verda fyrir endurteknum
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slitum, hvort sem pad er { sama hné eda gagnstedu, allt ad tveimur arum eftir
adgerd og ad stelpur eru meira en tvisvar sinnum liklegri til pess ad slita 4 hinu
hnénu en strakar. I rannsékninni kom einnig fram ad naudsynlegt veri ad
endurskoda nuverandi endurha&fingarferli og endurkomur { ipréttir eftir adgerd

(Porucznik, 2013).

Kvenmenn og krossbandaslit — munurinn 4 kynjunum

Pétttaka kvenna 1 iprottum likt og knattspyrnu og korfubolta hefur verid ad aukast
sidustu aratugi og eru konur sterkari, fljotari og i betra likamlegu astandi nu en hér
adur fyrr. Sokum pessarar aukningar eru krossbandaslit ordin mun algengari
meidsli en adur fyrr og samkvaemt The American Orthopedic Society for Sports
Medicine hefur fjoldi krossbandaslita medal kvenna tvofaldast sidasta aratuginn
(LeBlanc, 2005; Myer o.fl., 2005; Wojtys og Brower, 2010; White, Di Stasi,
Smith o.fl., 2013). Tidni krossbandaslita 4 medal norskra handknattleikskvenna
sem leika {1 efstu deild er talin vera um 4%-8%. Med pvi er hagt ad aztla ad a
hverju timabili muni hvert 1id missa einn til tvo leikmenn { krossbandameidsli
(Bahr og Mahlum, 2004).
Komid hafa fram pénokkrar kenningar til ad skilgreina muninn 4 kvenmdénnum og
karlménnum pegar kemur ad algengi krossbandaslita (Bahr og Mahlum, 2004;
Myer o.fl., 2005).

Eins og 4dur hefur komid fram eru kvenmenn 16 sinnum liklegri til pess
ad verda fyrir krossbandameidslum en karlar (White, Di Stasi, Smith o.fl., 2013).
Fyrir pvi eru p6 nokkrar liffredilegar og lifaflfredilegar astedur sem og ad munur
er 4 styrk og horménum karla og kvenna. Eins og 40ur sagdi hefur astedum fyrir
krossbandameidslum verid skipt upp i ytri og innri patti. Hér ad nedan verdur
komid inn 4 helstu innri patti en 4dur hefur verid fjallad um ytri paztti (Bahr og
Mehlum, 2004; Griffin o.fl., 2005; Myer o.fl., 2005).

Rannsoknir hafa synt fram 4 ad bygging hnjalidarins er mismunandi a
milli kynja og virdist mismunurinn hafa meiri dhrif 4 kvenmenn en karlmenn.
Bein { hnjam kvenna hafa minna pldss { kringum krossbandid sjalft en bein {
hnjam karla og veldur pad pvi ad par eru vidkvemari fyrir meidslum. Hné kvenna
eru einnig 60ruvisi en hné karla 4 pann hatt ad vid ymsar hreyfingar likt og hlaup

og stefnubreytingar hefur hnjalidurinn pa tilhneigingu til ad teygjast meira sem
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gerir pad ad verkum ad konur yfirrétta hnén meira en karlar en med pvi er att vid
ad rétta hnjalidinn yfir nall gradur (Myer o.1l., 2005).

Rannsoknir hafa synt fram 4 ad sterd Q-horns sé hugsanlegur dhattupattur
en talid er ad peir sem hafa sterra Q-horn séu liklegri til pess ad meidast 4 hné en
adrir (Brotzman og Wilk, 2003). Q-horn er horn sem myndast 4 milli linu sem
dregin er fra festu hnéskeljarinnar 4 skoflunginn upp i gegnum midju hné-
skeljarinnar og par dfram upp og linu sem dregin er frd midri hnéskelinni upp {
fremri og efri hnjot mjadmarinnar (Brotzman og Wilk, 2003). Q — horn ma sja 4

mynd 2 (American Family Physician, 2003).

Anterior
superior iliac
spine

Y 4\ Tibial tuberosity

Mynd 2. Q — horn

Edlilegt Q-horn karlmanna er yfirleitt talid 14° og um 17° hja kvenménnum en Q-
horn sem er sterra en 20° er talid dedlilegt. Logun mjadmagrindar kvenna, sem
virdist vera breidari en mjadmagrind karla, og aukid Q- horn veldur pvi ad hnén
eru hlutfallslega innar midad vid mjadmirnar og setur pad meira alag &
hnén (Brotzman og Wilk, 2003).

Eftir kynproska eru stelpur { meiri h®ttu 4 ad lenda i krossbandaslitum og
eru margir pettir sem valda pvi. Stelpur likt og strdkar ganga { gegnum miklar
likamlegar breytingar en eftir og 4 medan a kynproska stelpna stendur breytist

likamsbygging peirra. Ma par helst nefna breytingar 4 horménafladi, hed, pyngd,
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sinalengd og styrk sem gerir paer vidkvemari fyrir slikum meidslum (Wojtys og
Brower, 2010).

Kvenhormoénin estrogen og progesterone geta haft ahrif 4 krossbanda-
meidsli og getur aukin framleidsla pessara hormona 4 tidarhring kvenna ytt undir
likur 4 krossbandaslitum. Frazdimenn eru ekki allir sammdéla um hven®r &
tidarhringnum krossbandaslit eru algengust eda hvort tengsl séu yfir hofud parna 4
milli en rannséknir hafa synt fram 4 ad sifellt fleiri kvenmenn verda fyrir
krossbandameidslum & fyrstu dogum tidarhringsins pegar framleidsla horménana
er hvad mest. Astzduna fyrir pvi mé rekja til breytinga 4 teygjanleika lidbanda
kvenna 4 tidarhringnum (Myklebust o.fl., 1998; Bahr og Mahlum, 2004; Myer
o.fl., 2005; Zazulak o.fl., 2008; Silvers og Mandelbaum, 2011).

Eins og 4dur hefur komid fram er lendingartekni kvenna frdbrugdin

O\

lendingartekni karla 4 pann hétt ad konur virdast lenda med minni beygju

O\

mjodmum en karlar beygja sig yfirleitt meira og dempar pad hoggid
krossbondin. Talid er ad vid lendingar @ttu iprottamenn ad beygja sig Orlitid {
hnjanum til pess ad draga tur 4lagi 4 hnén og einnig ad einbeita sér ad pvi ad nota
vodvana framan og aftan { l@runum jafnt vid framkvaemd hreyfinga (LeBlanc,
2005; Myer o.fl., 2005; Silvers og Mandelbaum, 2011).

Liklegt er talid ad peir kvenmenn sem lent hafa i krossbandameidslum séu
einnig liklegar til pess ad hafa lent i 6kklameidslun og pa yfirleitt 4 sama feti og
krossbandadverkinn atti sér stad (Myer o.fl., 2005).

Rannsékn sem gerd var & knattspyrnumonnum leiddi pad i 1j6s ad
algengara er ad strakar sliti krossbond 4 studningsfetinum, frekar en peim sem
peir sparka med, pa sérstaklega { meidslum &an snertinga. Sama rannsékn syndi
hinsvegar fram 4 ad stelpur eru liklegri til pess ad slita krossbond a sparkfaetinum
(Silvers og Mandelbaum, 2011).

Ford og félagar (2003) telja ad ef hagt vari, med fyrirbyggjandi
adgerdum, ad draga ur algengi krossbandameidsla kvenna veri hegt ad koma {

veg fyrir tugi pisunda slikra meidsla hja ungum ipréttakonum.

Endurheafing
Endurhzfingarferlid sem fylgir krossbandaadgerdum er langt og strangt.

Algengast er ad pad taki allt ad 6-9 manudi eftir adgerd og fer pad adallega eftir
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hverjum og einum hversu vel vidkomandi sinnir endurhafingunni (Silvers og
Mandelbaum, 2011).

Likt og teknin vid adgerdir hefur endurhzfingarferlid tekid miklum
framforum sidustu aratugi (Cross, 1998; Mykleburst og Bahr, 2005). Hér adur fyrr
voru einstaklingar sem gengust undir krossbandaadgerd settir { gips med hnéd i
30° beygju og var pad gert til a0 draga ur dlagi & nyja krossbandid. Varast var
pungaburd 4 hné { um 6-8 vikur og var sjuklingum radlagt ad halda sig fra
ipréttaidkun fyrsta arid eftir adgerd (Carlo, 2013). Einnig hafa fundist heimildir
fyrir pvi ad krossbandaslit hafi 4 &rum adur ordid til pess ad einstaklingar purftu
ad hatta iprottaidkun par sem ekki voru til medferdarurredi sem gatu bodid upp a
aframhaldandi pattoku { ipréttum (Mykleburst og Bahr, 2005).

[ dag er tzeknin 6nnur og er lykilatridid i endurhafingunni eftir adgerdina
ad auka hreyfiferla { hnénu og ad na ad rétta alveg ur hnénu sem fyrst. Porf er a
styrktaraukningu { aftanverdu og framanverdu lerinu til pess ad studla ad edlilegri
virkni hnjédlidar. Mikilvegt er ad hafa { huga ad ekki er einungis porf 4 pjalfun 4
pvi hné sem slitin attu sér stad heldur parf einnig ad framkvema somu a&fingar
hinu megin. Pad er gert til pess ad ekki skapist vodva ¢jafnvegi og einnig eru
efingarnar fyrirbyggjandi fyrir frekari meidsli (Peterson og Renstrom, 2001;
Shelbourne og Urch, 2009).

Samkvamt Peterson og Renstrom (2001) er hegt ad skipta endurhefingu
meidsla upp 1 fimm stig. Fyrsta stigid midar ad pvi ad nd tokum & astandinu,
annad stigid midar ad pvi ad einstaklingur endurheimti ad fullu starfraena getu. A
pridja stiginu er farid ad vinna med lidkandi- og stodugleikazfingar. Fjorda stigid
midar ad pvi ad ipréttamadur standist par krofur sem iprottin gerir til likama hans
og a fimmta stiginu er farid ad vinna med leiklikar &fingar.

Mikilvegt er a0 endurh®fa par til einstaklingur hefur nad sinu fyrra
pjalfunardstandi og einnig er mikilvaegt ad halda sig vid morg undirmarkmid sem
sjukrapjélfari og einstaklingur setja i sameiningu. Pad er gert til pess ad koma {
veg fyrir depurd og vidhalda &hugahvot einstaklings en talid er ad 4hugi
sjuklingsins 4 endurh@fingunni sé einn mest takmarkandi péttur hennar (Peterson

og Renstrom, 2001).
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A0 snua til baka eftir krossbandaslit

Vilji einstaklingur snua til baka { ipréttir eftir krossbandaslit er ma&lt med pvi ad
hann fari { adgerd, 4-8 vikum eftir ad slit 4tti sér stad, pegar hann hefur aukid
hreyfiferla i hnénu og er ordinn laus vid bélgur (Mykleburst og Bahr, 2005).
Rannséknir Foster og Foster (2005) benda til pess ad um 65-85% peirra sem
gangast undir adgerd geti snuid til baka 4 fyrsta arinu eftir adgerd og ma pvi segja
ad adgerd sé besti kosturinn vilji einstaklingur snua til baka eftir krossbanda-
meidsli (Siegel og Barber-Westin, 1998; Mykleburst og Bahr, 2005; Atanda,
2012). Demi eru po til um pad ad einstaklingar snui til baka an pess ad fara {
adgerd (Mykleburst og Bahr, 2005).

Pegar einstaklingur snyr til baka { iprottir eftir adgerd er eins og adur hefur
komid fram afar mikilvegt ad hann hafi ndd upp fyrri vodvastyrk og pvi atti
endurhafingarferlid ad stérum hluta ad byggjast upp a styrktarefingum. Pratt fyrir
ad styrkur vodva verdi aftur ordinn edlilegur getur einstaklingur att erfitt med
notkun peirra til ad byrja med (White, Di Stasi, Smith og fleiri, 2013).

Rannsoknir hafa synt ad ferill ipréttamanna sem slitid hafa krossbond
verdi oft ekki jafn langur og hja peim sem ekki hafa ordid fyrir slikum meidslum.
Talid er ad ast®dur pess séu medal annars par ad oft eiga ipréttamenn i
erfidleikum med ad nd upp fyrri stodugleika i hné, sem og ad verkir og skert
hreyfigeta geti fylgt peim sem gerir pad ad verkum ad peir na ekki ad beita sér ad
sama krafti og adur (Mykleburst og Bahr, 2005).

Loka nidurstadan um pad hvort einstaklingur sé tilbuinn til pess ad snua til
baka { ipréttir getur verid hdd moérgum pattum. Midad er vid ad ipréttamadurinn
hafi nad fullri stjorn 4 hreyfiferlum, sé verkja- og bdélgulaus, hafi nad upp fyrri
styrk, eda allt ad 90% styrk samanborid vid heila f6tinn og sé tilbuinn til ad mata
peim kréfum sem ipréttin geri til hans. Einnig er midad vid ad einstaklingur geti
gengid an pess ad haltra, geti framkvaemt hopp verkjalaust sem og ad geta hlaupid
af stad, stodvad og framkvemt stefnubreytingar verkjalaust (Peterson og
Rehnstrom, 2001, Mykleburst og Bahr, 2005).

Ef horft er til lengri tima er rétt ad spyrja hvort pad sé ipréttamanninum
fyrir bestu ad byrja ad @fa aftur eftir krossbandaadgerd. Hafa parf i huga hvada
frekari meidsli geta fylgt { kjolfarid og hverjar likurnar séu 4 ad einstaklingurinn

préi med sér slitgigt 1 hnénu. Ekki eru til rannséknir sem geta svarad pessum
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spurningum en par til hegt er ad finna svar vid peim er pad skylda l&kna og
sjukrapjélfara ad upplysa einstaklingana eins vel og hegt er um pad ad skurd-
adgerd getur adeins batt stodugleikann { hnénu en slik adgerd gerir litid sem

ekkert til pess ad tryggja heilbrigt hné i framtidinni (Myklebust og Bahr, 2005).

Rannséknarspurningar

Hér ad framan var medal annars fjalla0 um krossbandaslit, medferd og
fyrirbyggjandi petti, muninn 4 karlmonnum og kvenmdnnum pegar kemur ad
krossbandaslitum, endurh®fingu og pad ad snua til baka eftir krossbandameidsli.
Virdast nidurstddur rannsékna vera misvisandi um hvad sé besta leidin til pess ad
koma { veg fyrir krossbandaslit og hagt er ad lesa ut tr umfjolluninni ad frekari
rannsoknir eru naudsynlegar ef fyrirbyggja 4 slik meidsli.

Pad er pvi pess virdi ad skoda hvad og pa hvort eitthvad sé hagt ad gera til
pess ad koma { veg fyrir krossbandaslit. Markmid pessarar rannsdknar var ad
skoda hvad pad er sem veldur flestum krossbandaslitum hja knattspyrnukonum a
[slandi og hvenar par eru liklegastar til ad verda fyrir slikum meidslum. Einnig
hvort endurh®fingardetlanir séu { samraemi vid par fyrirbyggjandi datlanir sem
hafa synt fram 4 bestan drangur og hvort félog 4 Islandi eru yfir hofud ad leggja
aherslu a fyrirbyggjandi @®fingar. Til pess ad svara pvi voru settar fram eftirfarandi

rannsOknarspurningar:
1. Hver eru algengustu orsdk krossbandaslita hjd knattspyrnukonum 4 Islandi?

2. A hvada aldri eru krossbandaslit algengust?

3. Eru endurh®fingaraetlanir { samraemi vid per fyrirbyggjandi d@tlanir sem synt

hafa fram 4 bestan drangur?

4. Eru knattspyrnulidin ad leggja dherslu 4 fyrirbyggjandi @fingar?
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Adfero og gogn

batttakendur

Urtakid var hentugleikatirtak par sem hofundur sendi tolvupdst 4 par stelpur sem
hann hafdi fengid upplysingar um ad hefdu lent { krossbandaslitum og 6skadi eftir
patttoku peirra. Tekid var fram ad ekki veri skylda ad taka patt { rannsokninni.
Pétttakendur rannséknarinnar voru leikmenn sem leika i meistaraflokki kvenna i
knattspyrnu 4 aldrinum 18-34 ara. Spurningalistinn var sendur 4 57 konur og voru

alls 55 konur sem svorudu og er pad um 96% svarhlutfall.

Melitaeki

Melitekid sem notad var { rannsOkninni var spurningalisti. Spurningalistinn var
saminn af hofundi ritgerdarinnar med adstod leidbeinanda og innihélt hann 27
spurningar medal annars um orsok krossbandaslita, fjolda slita og endurhafingu
(sja vidauka 1). Spurningalistinn var hannadur { forritinu LimeSurvey af vef-

sidunni kannanir.is.

Framkvemd

Upplysingum var safnad um stelpur 4 meistaraflokks aldri. Hofundur hafdi
samband vid pjalfara og fyrirlida lidanna og fékk upplysingar um stelpur sem lent
hafa { slikum meidslum (sja vidauka 2). Spurningalistinn var lagdur fyrir pa leik-
menn sem lent hofdu { pvi ad slita krossbond. Var hann sendur ut pann 3. mars
2014 og notast var vid samskiptamidilinn Facebook. Gefnir voru 10 dagar til pess
ad svara konnuninni og tekid var fram ad ekki vari skylda ad svara 6llum

spurningunum og ad svorin varu ekki 4 nokkurn hatt persénugreinanleg.

Urvinnsla/greining

Vid trvinnslu og greiningu gagna var megindlegri rannséknaradgerd beitt. Ur-
vinnsla nidurstadna for fram { tolfrediforritinu IBM SPSS Statistics 22. Allar
myndir og toflur i verkefninu voru unnar { forritinunum Microsoft Word utgafu

2011 og Microsoft Excel utgafu 2011.
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Nidurstoour

Spurt var um hversu oft pétttakendur hefdu slitid krossband og flestir patttakendur
hofdu slitid krossband einu sinni eda 80% eins og sja ma 4 mynd 3. Par 4 eftir

hofdu 16% slitid tvisvar sinnum og 4% prisvar sinnum eda oftar.

Hversu oft hefur pu slitid krossband?

0
50 80%

45
40
35
30
25

20
15 16%

10 2% 2%

Eini sinni Tvisvar sinnum Prisvar sinnum Oftar en prisvar
sinnum

Mynd 3. Fjoldi krossbandaslita hvers patttakenda

Spurt var um aldur vid slit 4 krossbandi og sjd md & mynd 4 ad flestir patttakendur
voru eldri en 16 ara pegar krossbandaslit atti sér stad, eda 75%. Adeins 2% voru
yngri en 14 dra, engin 4 aldrinum 14 dra, 9% 4 aldrinum 15 ara og 14% 4 aldrinum

16 ara.
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A hvada aldri varst pui pegar p sleist krossband?
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Mynd 4. Aldur pegar krossbandaslit atti sér stad

Algengara virtist vera ad patttakendur hafi slitid krossband a vinstri feti en yfir
helmingur, eda 51% hofou slitid krossband 4 vinstri faetinum, 36% 4 hagri
fetinum og 13% pétttakenda hofdu lent { pvi ad slita krossband 4 badum hnjam.

Algengustu orsok krossbandaslita voru sntningur 4 fostum feti, 28%, eda
pridjungur, eins og sjd ma 4 mynd 5. Alls patttakenda sleit krossband 22%, eda
um fimmtungur, vid sndgga stefnubreytingu, 15% vid lendingu 4 6stodugu hné,

19% vegna teklingar og 15% vegna annarra patta.
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Mynd 5. Orsok krossbandaslits

Mynd 6 synir ad langflest krossbandaslit attu sér stad { leik, eda 62%. Nast

algengast var ad krossbandaslit @ttu sér stad 4 midri @fingu, eda 24%. Atta

prosent patttakenda sleit krossband 1 lok @fingar og adeins 1% 1 upphati @fingar.

45
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35
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15
10

Hveneer attu slitin sér stad?

62%
24%
8%
1% l 5%
- S
fupphafi fingar A midri efingu 1 lok afingar fleik Annad

Mynd 6. Hvenzer krossbandaslit attu sér stad

Alls 5% patttakenda sogdu ad krossbandaslitin hafi 4tt sér stad vegna annarra

patta. Var pad hluti peirra péatttakenda sem slitid hofdu oftar en einu sinni og

nefndu par medal annars hvenar hin slitin attu sér stad. Ekki voldu pé allir

patttakendur sem slitid hofdu oftar en einu sinni pennan valmoguleika eda

einungis 5% af 20%.
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Eins og sja m4 4 mynd 7 var rimlega helmingur, eda 54% patttakenda fyrir pvi ad

slita krossband 4 gervigrasi, 37% & venjulegu grasi, 3% 4 parketi og 1% a duk.

A hvada undirlagi attu slitin sér stad?
40 54%
35
30
25
20
15
10

37%

3% 5%
1%

Avenjulegu grasi A gervigrasi A parketi A dik Annad

Mynd 7. A hvada undirlagi krossbandaslit 4ttu sér stad

Hegt var ad velja valmoguleikann annad og greindi hluti peirra sem slitid hofou

oftar en einu sinni, 5% af 20%, frd pvi 4 hvada undirlagi hin slitin attu sér stad.

Mynd 8 synir ad flestir patttakendur, eda 29% bidu i tvo manudi eftir pvi ad
komast 1 adgerd. Alls bidu 23% { yfir 3 manudi eftir adgerd eftir ad slitin attu sér
stad, 18% bidu 1 3 méanudi, 21% bidu { manud og 9% foéru i adgerd minna en

manudi eftir ad slitin attu sér stad.
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Mynd 8. Bi0 eftir adgerd

Endurhafingarferli patttakenda var mislangt eins og sja md 4 mynd 9 en 38% voru

fra 1 yfir 8 manudi eftir adgerd. Alls 21% voru frd i 8§ manudi, 20% fra i 7 méanudi,

10% voru fra { 6 manudi og 11% fra { minna en 6 manudi.
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Mynd 9. Lengd endurhafingartimabils

Mynd 10 synir ad rimlega helmingur, 53%, sagdi ad mikil ahersla veri 16g0 4

styrktarpjalfun eda oftar en 3 sinnum { viku og 19% ad styrktarpjalfun hafi verid 2
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sinnum { viku. Einungis 3% svorudu ad engin dhersla hafi verid 16g0 a styrktar-

pjalfun og 5% ad styrkjarpjalfun hafi verid 1 sinni { viku.

Hversu mikil ahersla var 16g0 a styrktarpjalfun i

durhaefi i?
- endurhaefingunni 530

Engin Einu sinni i viku Tvisvar sinnum { Prisvar sinnum i Oftar en prisvar
viku viku sinnum { viku

Mynd 10. Ahersla 4 styrktarpjalfun i endurhzefingu

A mynd 11 m4 sji ad rimur helmingur, 54%, sagdi ad mikil ahersla hafi verid
16gd 4 stodugleikapjalfun eda oftar en 3 sinnum { viku og 22% ad stodugleika-
pjalfun hafi verid 3 sinnum { viku. Einungis 2% svorudu ad engin édhersla hafi
verid 10gd a stodugleikapjilfun, 10% ad stodugleikapjalfun hafi verid 1 sinni {

viku og 12% ad stodugleikapjalfun hafi verid 2 sinnum { viku.

Hversu mikil ahersla var 16gd a stodugleikapjalfun i
endurhafingunni?

35 54%
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Engin Einu sinni i viku Tvisvar sinnum { Prisvar sinnumi Oftar en prisvar
viku viku sinnum { viku

Mynd 11. Ahersla 4 stodugleikapjalfun i endurhaefingu
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Eins og sja ma 4 mynd 12 svorudu alls 25% ad mikil dhersla hafi verid 16g0 a rétta

lendingartekni eda oftar en 3 sinnum { viku en jafnmargir, 25%, svérudu ad engin

dhersla hafi verid 10gd a4 rétta lendingartekni. Alls 21% svorudu ad rétt

lendingartekni hafi kennd verid 1 sinni { viku, 16% ad rétt lendingartekni hafi

verid kennd 2 sinnum { viku og 13% ad rétt lendingartekni hafi verid kennd 3

sinnum { viku.
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14
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10
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Hversu mikil ahersla var 16gd a rétta lendingartaekni i
endurhafingunni?

25% 25%
21%

16%

13%

Engin Einu sinni i viku Tvisvar sinnum Prisvar sinnum { Oftar en prisvar
i viku viku sinnum { viku

Mynd 12. Ahersla 4 rétta lendingartaekni i endurhzefingu

Eins og sja ma 4 mynd 13 voru alls 42% sem sdgdu mikla eda mjog mikla dherslu

lagda a fyrirbyggjandi styrktarpjalfun. Alls 49% sogdu litla eda frekar litla dherslu

lagda 4 fyrirbyggjandi styrktarpjalfun en 9% sem sogdu ad engin dhersla hefdi

verid 16g0 a fyrirbyggjandi styrktarpjalfun.
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Hversu mikil dhersla er 16gd a fyrirbyggjandi styrktarpjalfun hja
pinu félagi?
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Mynd 13. Ahersla 4 fyrirbyggjandi sefingar

Tafla 1 synir fyrirbyggjandi @fingar sem pjélfarar patttakenda leggja aherslu 4.
Synd eru svorin fyrir 5 algengustu fyrirbyggjandi @fingarnar og eru par hné-
beygjur, hopp, lendingarafingar, styrktarefingar og stodugleikazfingar. Taflan
synir ad algengasta fyrirbyggjandi @fingin voru hopp. Tofluna { heild sinni m4 sja

i vidauka 3.

Tafla 1. Deemi um fyrirbyggjandi aefingar og tioni peirra

Fyrirbyggjandi sfingar Fjoldi Proésent
Hnébeygjur 7 12%
Hopp 9 16%
Lendingar 7 12%
Styrktarafingar 4 7%
Stoougleikazfingar 7 12%
Annad 9 16%
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Tafla 2 synir fimm algengustu dverka sem fylgdu i kjolfar krossbandaslita hja
patttakendum. Algengustu averkar voru rifinn 1idp6fi og beinmar i hnénu en par 4
eftir voru rifa i lidpofa, brjéskskemmdir og tognun aftan i leri og eru pau synd {
toflu 2. Sja ma ad algengasti dverkinn var rifinn 1idp6fi. Tofluna 1 heild sinni ma

sja 1 vidauka 3.

Tafla 2. Algengustu averkar i kjolfar krossbandaslita og tioni peirra

Averkar i kjolfar Fjoldi Présent
Aftan i lzera tognun 3 5%
Beinmar i hné 6 10%
Brjoéskskemmdir i hné 3 5%
Rifa i liopof 4 7%
Rifinn liopofi 11 19%
Annad 18 26%

Spurt var ad pvi hver hefdi greitt kostnadinn fyrir krossbandaadgerdina og hja
rimlega helming patttakenda, eda 54%, var pad félag vidkomandi sem greiddi
kostnadinn eins og sja ma 4 mynd 14. Um pridjungur, 26%, svorudu pvi ad
foreldrar eda forrddamenn hefdu greitt kostnadinn og 13% voldu

valmoguleikann annar. Einungis 7% patttakenda greiddu sjalfar fyrir adgero.
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Hver greiddi kostnadinn fyrir adgerdina?
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Mynd 14. Hver greiddi fyrir krossbandaadgero

Spurt var ad pvi hver hefdi greitt kostnadinn fyrir sjukrapjalfunina eftir adgerdina
og hjd rimlega helming patttakenda, eda 59%, var pad félagid sem greiddi
kostnadinn eins og sja ma 4 mynd 15. Alls 15% patttakenda greiddu sjalfar, 14%
svorudu pvi ad foreldrar eda forradamenn hefdu greitt kostnadinn og 12% voldu

valmoguleikann annar.

Hver greiddi kostnadinn fyrir sjikrapjalfunina eftir adgerdina?

40 59%

Eg sjalf Félagio Foreldrar/ Annar
forradamenn

Mynd 15. Hver greiddi fyrir endurhafingu eftir krossbandaadgero

A t6flu 3 md sjd pau 1id sem pétttakendur 1éku med pegar slitin 4ttu sér stad. Synd
eru svorin fyrir pau 1id sem dttu flesta leikmenn og eins og sja m4 4 1id IBV flesta

leikmenn, eda 7 talsins. Pvi n@st koma Breidablik og Valur med 6 hvor, P6r/KA
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med 5 leikmenn og Fylkir og Stjarnan med 4 leikmenn. T6fluna 1 heild sinni ma

sja 1 vidauka 3.

Tafla 3. Lio sem patttakendur 1éku med pegar slit attu sér stao

Lio Fjoldi Présent
Breidablik 6 10%
Fylkir 4 7%
BV 7 12%
Stjarnan 4 7%
Valur 6 10%
Por/KA 5 8%
Annad 20 36%
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Umraeoda

Markmid rannséknarinnar var ad komast ad pvi hver veru helstu orsok kross-
bandaslita knattspyrnukvenna 4 Islandi, 4 hvada aldri krossbandaslit eru
algengust, hvort endurhafingaraztlanir 4 Islandi vaeru { samrami vid par fyrir-
byggjandi a=tlanir sem synt hafa fram 4 bestan arangur og einnig hvort knatt-

spyrnulidin veru yfir hofud ad leggja dherslu a fyrirbyggjandi @fingar.

I rannsékninni kom { 1j6s ad patttakendur toldu helstu orsok krossbanda-
slita vera snuning a4 fostum feti, par & eftir snoggar stefnubreytingar, tekling og
lending 4 6stodugu hné. Petta er i samremi vid fyrri rannséknir en samkvemt
Peterson og Renstrom (2001) er hnjalidurinn s lidur likamans sem oftast verdur
fyrir meidslum og md pad i flestum tilfellum rekja til mikils dlags 4 lidinn vid
snuningshreyfingar. Silvers og Mandelbaum (2010) komast ad somu nidurstodu
og telja ad algengustu orsakir krossbandaslita séu snuningur 4 fostum feti,

snoggar stefnubreytingar og lendingar 4 6stédugu hné.

Algengast virdist vera ad stelpur 4 Islandi verdi fyrir pvi ad slita krossbond
eftir 16 dra aldur en 75% patttakenda voru eldri en 16 ara pegar slit attu sér stad.
Petta er { samrami vid rannsoknir Wojtys og Brower (2010) sem benda til pess ad
stelpur séu i hattu 4 ad slita krossbondin eftir kynproskaaldurinn.

Astzduna fyrir pvi telja peir vera ad eftir og 4 medan 4 kynproska stendur verdi
breyting 4 likamsbyggingu kvenna sem gerir pad ad verkum ad pazr eru

vidkvemari fyrir meidslum.

Nidurstodur gefa til kynna ad mikil ahersla virdist vera 16g0 4 badi
styrktar- og stodugleikazfingar i endurhafingardztlunum 4 Islandi en pé kom
einnig { 1j6s ad mun minni ahersla er 16g0 4 rétta lendingartekni. Petta gefur til
kynna ad ekki sé verid ad nota par ®fingar sem taldar eru arangursrikastar en
samkvemt ranns6kn White, Di Stasi, Smith o.fl. (2013) og rannsékn LeBlanc
(2005) er pad ad kenna rétta lendingartzkni einn mikilvegasti pétturinn {
fyrirbyggingu krossbandaslita. McDaniel (2010) hélt pvi einnig fram ad ef

einstaklingur veri { iprott sem krefst hoppa er naudsynlegt ad @fa rétta lendingar-
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tekni og ad lendingarteknizfingar dsamt styrktarefingum mjadmavodva getu
hjalpad til vid ad draga ur likum a krossbandaslitum. Pad ad hafa g6da lendingar-
tekni parf p6 ekki alltaf ad pyda mjik og g6d lending par sem i ipréttum likt og
knattspyrnu og korfubolta er mikid um samstud, pad er ad segja ad leikmadurinn
missir jafnvegid { loftinu og lendir skakkur. Med réttri lendingartekni er adallega
att vid ad iprottamenn @ttu ad einbeita sér ad pvi ad beygja sig Orlitid { hnjanum
til pess ad draga ur dlaginu 4 hnéd (LeBlanc, 2005; Myer o.fl., 2005; Silvers og
Mandelbaum, 2011).

Samkvamt nidurstbdum virdist vera mismunandi 4 milli félaga hvort
ahersla sé 10g0 a fyrirbyggjandi styrktarefingar. P tepur helmingur patttakenda
hafi svarad ad mikil eda mjog mikil ahersla veri 10gd a fyrirbyggjandi
styrktarefingar, eda 42%, voru 49% sem svorudu ad litil eda frekar litil dhersla
veri 16gd 4 slikar zfingar. [ grein Benjaminse og Otten (2010) er fjallad um préun
fyrirbyggjandi aztlana sem allar einblina 4 rétta upphitun, takni, jafnvegi,
styrkingu og snerpu. Med pvi ad pjalfarar gefi sér tima til pess ad flétta inn {
upphitun &fingar eins og styrktar- og stodugleikazfingar, rétta lendingartekni og
snerpu &fingar er spurning hvort hegt vari ad draga ur algengi krossbandaslita.
Eins og kom fram adur telja Ford og félagar (2003) ad ef hagt veri, med
fyrirbyggjandi adgerdum, ad draga ur algengi krossbandameidsla kvenna veri

hagt ad koma { veg fyrir tugi pusunda slikra meidsla hja ungum ipréttakonum.

Rannsoknir Olsen, Myklebust, Engebresten, Holme og Bahr (2003) syna
ad undirlag virdist skipta mali og pvi er vert ad spyrja hvort pekking leikmanna og
bjélfara sé nég 4 atridum likt og hvada skébtinadur hentar fyrir hvada undirlag. T
pessari rannsékn var ekki hagt ad kanna ndkvemlega hvad gerdist pegar
krossbandaslit vard en fram kom ad 28% Détttakenda slitu krossbond vid snuning
a fostum faeti. Pad getur orsakast vid pad ad takkarnir & skonum festast { grasinu
pegar sntiid er en sterd takka 4 knattspyrnuskom virdist hafa dhrif 4 meidsli, badi
i hnjdm og okklum. Eins og segir i grein Griffin o.fl. (2005) b4 er talid ad pvi
stzerri sem takkarnir séu pvi meiri likur séu 4 krossbandaslitum. Astzdan fyrir pvi
er su ad peir einstaklingar sem kladast skom med lengri tokkum eru liklegri til
pess ad festa sig i grasinu vid stefnubreytingar og hradabreytingar og getur pad

ordid til pess ad krossbandid slitnar. Pad kom a dvart i pesari rannsokn ad fleiri
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patttakendur hafa slitid krossband a gervigrasi en 4 venjulegu grasi par sem flestar
rannsoknir benda til pess ad algengara sé ad slita 4 venjulegu grasi en gervigrasi

(Griffin o.fl., 2005; Silvers og Mandelbaum, 2011).

Par sem tidni krossbandaslita er ha og virdist vera ad aukast er vert ad
spyrja sig hvort ekki veri radlagt ad eyda meiri tima { fyrirbyggjandi @fingar,
badi 4 undirbuinings- og keppnistimabili, til pess ad draga ur likum 4 ad leikmenn
verdi fyrir meidslum. Fyrirbyggjandi ®fingar geta komid { veg fyrir fleiri meidsli
en einungis krossbandaslit og @ttu a0 mati hofundar ad vera hluti af ®finga-

aztlunum, ekki sist upphitunum, { 6llum {préttagreinum.

Ekki hafa fundist heimildir fyrir algengi krossbandaslita kvenna 4 Islandi
en ef marka ma pessa rannsokn eru slik meidsli algeng og hefur hofundur
heimildir fyrir pvi ad 4 medan 4 vinnslu hennar st6d battust fleiri stelpur i hop
peirra sem slitid hafa krossbénd. Lj6st er ad félog 4 Islandi verda ad fara ad gripa
til adgerda til ad fyrirbyggja krossbandaslit kvenna. Svo virdist vera sem ad med
komu gervigrasknattspyrnuhtisana séu krossbandaslit ad aukast en um 54%
patttakenda lentu { pvi ad slita a4 gervigrasi. Sokum pess ad konur eru
vidkvemastar fyrir slikum meidlsum 4 og eftir kynproska er spurning hvort pad
pyrfti ekki ad byrja fyrirbyggjandi pjalfun fyrr, pad er ad segja 4dur en stelpur fara

upp { meistaraflokk.

Helstu takmarkanir rannsoknarinnar voru ad ekki er vitad hvort allar konur
a meistaraflokksaldri sem lent hafa { pvi ad slita krossband hafi tekid patt {
rannsokninni. Ekki nddist { 61l 1id og pvi geti gefid nakvamari nidurstddur ad na
til steerra urtaks. Nidurstodurnar gefa p6 mynd af pvi hvernig krossbandaslit verda
og hvenar pau eru algengust og yta undir pad ad beta megi fyrirbyggjandi pjalfun
hjd lidum 4 Islandi. Annar 4galli var sd ad { spurningalistann hefdi matt bzta
spurningu um pad hvort patttakendur veru réttfettir eda Orviazttir og bera par
nidurstodur saman vid rannsékn Silvers og Mandelbaum (2011) sem bendir til
pess ad knattspyrnukonur séu liklegri til pess ad slita krossband a sparkfetinum.
[ framhaldinu vaeri gaman ad skoda ndnar fyrirbyggjandi pjalfun lida 4 Islandi,
hvenar pad er sem slik pjalfun hefst og hvort pad sé verid ad vinna med hana
markvisst samhlida hefdbundnum knattspyrnuaefingum. Einnig vaeri ahugavert ad
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skoda forgangsrodun pjalfara, pad er ad segja hvort peir nyti pann tima sem peir
hafa fyrir hefobundnar knattspyrnuafingar einungis i knattspyrnu eda hvort peir
gefi sér tima fyrir fyrirbyggjandi @fingar 1 upphafi eda lok @fingarinnar. Eins og
adur hefur komid fram er kynproskaaldurinn sa aldur par sem einstaklingar eru ad

taka miklum breytingum likamlega og parf ad hafa pad i huga vid pjalfun.

Vonast hofundur til ad med pessari rannsdkn verdi vitundavakning hja
félogum 4 Islandi ad leggja meiri dherslu 4 fyrirbyggjandi ®fingar, ekki einungis
hja knattspyrnukonum, heldur ipréttafélki almennt. Nokkur 1id sem téku patt {
rannsokninni eru med 5 eda fleiri konur { sinum lidum sem lent hafa { pvi ad slita
krossbond sem eru hdar tolur. Krossbandaslit geta leitt til langvarandi hnémeina
og eru meidsli sem lita ®tti alvarlegum augum. Einnig geta pau ordid til pess ad
einstaklingar nai aldrei upp fyrri getu sem verdur til pess ad ferill peirra verdur
ekki eins langur og hja peim sem ekki hafa ordid fyrir slikum meidslum. Pvi gefur
bad auga leid ad til pess ad draga tr algengi krossbandaslita purfa 1id 4 Islandi ad
fara ad huga betur og fyrr ad alhlida fyrirbyggjandi pjalfun.
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Vidaukar

Vidauki 1
Spurningalisti

Spurningar fyrir BS-ritgero

Spurningalisti pessi er hluti af BS ritgerd sem ég er ad skrifa sem lokaverkefni {
Haskolanum { Reykjavik. Fjallar hun um krossbandaslit og endurh®fingu eftir
krossbanda adgerd og er tilgangurinn ad reyna ad sja hver algengustu orsok
krossbandaslit kvenna 4 Islandi eru, 4 hvada aldri pau eru algengust, hvort
endurhafingaraatlanir séu { samremi vid par fyrirbyggjandi d@tlanir sem synt
hafa fram 4 bestan drangur og hvort félog 4 Islandi séu ad leggja dherslu 4
fyrirbyggjandi pjalfun.

Patti mér vent um ef pu gaetir gefid pér tima til pess ad svara pessum spurningum
fyrir mig.

Ekki er skylda ad svara 6llum spurningum og svorin eru 4 engan hatt personu-

greinanleg.

1. Hversu oft hefur p slitio krossband?
1 sinni

____ 2 sinnum

3 sinnum

Oftar en 3 sinnum

2. A hvada aldri varst pd pegar pu sleist krossband i fyrsta skipti?
___Yngrien 14 éra

14 éra

15 4ra

___164ara

__Eldrien 16 ara

3. A hvoru hnénu hefur pi slitid krossband?
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___ Hegra
____Vinstra

__ Hef slitid krossband 4 badum hnjam

4. Hvao var paod sem olli skadanum?
____ Snuningur & fostum feeti
___Lending 4 6stodugu hné

__ Snogg stefnubreyting

___ Tekling

____Annad, p4 hvad?

5. Hveneer attu slitin sér stad?
__ T upphafi zfingar

o A miori efingu

1ok efingar

_ Tleik

__Annad ?

6. A hvada undirlagi attu slitin sér stad?
___Venjulegu grasi

__ Gervigrasi

___ Parketgolfi

___Duk

____Annad, pa hvad ?

7. Forst pu i aogero eftir slitio/slitin?

__Ja

__ Nei

8. Ef ja, hversu lengi purftir pa a0 bioa eftir a0 komast i adgero?
____Minna en manud

_ 1 manud

2 manudi
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3 manudi

Lengur en 3 méanudi

9. Varst pu til medferoar hja sjukrapjalfara eftir slitin fyrir adgerdina?
_Ja
Nei

10. Hversu langt var endurhaefingarferlio eftir adgerdina?
____Minna en 6 manudir

____ 6 manudir

____ 7 manudir

____ 8 manudir

Lengra en 8 manudir

11. a) Hversu mikil ahersla var 16go a styrktarpjalfun i
endurhzfingarferlinu?

___Engin

1 sinni { viku

2 sinnum { viku

3 sinnum { viku

Oftar en 3 sinnum { viku

11. b) Hversu mikil ahersla var 16go a stoougleikapjalfun i
endurhzfingarferlinu?

___Engin

1 sinni { viku

2 sinnum { viku

3 sinnum { viku

Oftar en 3 sinnum { viku

11. ¢) Hversu mikil ahersla var 16g0 a rétta lendingartzekni i
endurhzfingarferlinu?

___Engin
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1 sinni { viku
2 sinnum { viku
3 sinnum { viku

Oftar en 3 sinnum { viku

12. Hversu mikil ahersla var 16go a fyrirbyggjandi styrktarpjalfun i pinu
félagi?

___Engin

_ Frekar Iitil

_Litil

___Mikil

__ Mjog mikil

13. a) Leggur pjalfari pinn aherslu a fyrirbyggjandi afingar?
Ja

Nei

13. b) Ef ja, getur pu gefio mér deemi um aefingu?

14. Var endurhafingin i samradi vio félagio pitt?
Ja

Nei

___Adhlutartil

15. a) Byrjadir pu aftur ao fa eftir meidslin?
Ja

__ Nei
15. b) Ef ja, ert pt enn a0 =fa i dag?
Ja

__ Nei

16. a) Fylgdu aorir averkar i kjolfar krossbandaslitsins?
Ja

Nei

16. b) Ef ja, hverjir?
46



17. a) Fannst pu fyrir studningi og hvatningu fra félaginu pinu?
Ja

__ Nei

17. b) Fannst pu fyrir stuoningi og hvatningu fra pjalfara pinum?
Ja

Nei

18. Var pér uthlutad 60rum verkefnum pannig ad pu geetir maett a sefingar
an pess a0 2fa 4 sama hatt og hinir?
__Ja

Nei

19. a) Hver greiddi kostnadinn fyrir adgerdina?
__ Egsijalf

_ Félagid

__ Foreldrar/forradamenn

____Annar

19. b) Hver greiddi kostnadinn fyrir sjikrapjalfunina eftir adgerdina?
___ Egsijalf

_ Félagid

___ Foreldrar/forradamenn

Annar

20. Me0 hvaoa lioi varst pu a0 2fa pegar slitin attu sér stao?

21. Hversu gomul ert pu i dag?

ara

Takk keerlega fyrir patttokuna
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Vidauki 2
Bréf til pjalfara og fyrirlioa

Bréf sem sent var 4 pjalfara og fyrirlida lida sem leika i Pepsideild og 1. deild

kvenna a Islandi

Go60an dag. Eva Hafdis heiti ég og er nemandi { ipréttafredi i Haskolanum {
Reykjavik. Eg er ad hefja skrif 4 BS ritgerd um krossbandaslit og endurhafingu
eftir krossbanda adgerd og er tilgangurinn ad reyna ad sja hver algengustu orsok
krossbandaslit kvenna 4 Islandi eru, 4 hvada aldri pau eru algengust, hvort
endurhafingaraetlanir séu { samraemi vid par fyrirbyggjandi aztlanir sem synt
hafa fram 4 bestan drangur og hvort félog 4 Islandi séu ad leggja dherslu 4

fyrirbyggjandi pjalfun.

Eg sd 4 ksi.is ad pui varst pjalfari/fyrirlidi (nafn 1ids) sidastlidid sumar og var ég ad
velta pvi fyrir mér hvort pu getir gert mér pann greida ad athuga hja pinu lidi
hvort pad séu stelpur sem hafa lent i slikum meidslum og gefid mér upp néfn

peirra?

Eg mun sidan senda peim pést og kynna verkefnid og 6ska eftir patttoku peirra

rannsOkninni

Med bestu kvedju, Eva Hafdis Asgrimsdéttir
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Viodauki 3

Toflur { heild sinni

Averkar i kjolfar Fjoldi Présent
Aftan { leera tognun 3 5%
Alag 1 mjébaki 1 2%
Beinmar i hné 6 10%
Brj6skskemmdir i hné 3 5%
Fétbrot 1 2%
Hné “laust” 1 2%
Hnéskeljaverkur 1 2%
Rifa { lidpofa 4 7%
Rifid innra lerband 2 3%
Rifinn liopofi 11 19%
Rifinn lervodvi 1 2%
Slit & lidbondum { hné 1 2%
Teygt lidband 1 hné 1 2%
Tognun 4 innri lidbéndum og lidpéfa 1 2%
Tognun 4 innri og ytri lidbondum 1 2%
Tognun & lidbandi 1 2%
Tognun { nara 1 2%
Tognun { 6kkla 1 2%
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Lio Fjoldi leikmanna  Prodsent

Auburn University Montgomery 1 2%

Belhaven Collage Mississippi 1 2%

Breidablik 6 10%

Fjardabyggd 3 5%

Fylkir 4 7%

Haukar 2 3%

‘

IA 1 2%

Keflavik 1 2%

Kristianstad Svipj6o 1 2%

Stjarnan 4 7%

University of Rhode Island 1 2%

Volsungur 2 3%

Prottur Reykjavik 1 2%
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Fyrirbyggjandi sefingar Fjoldi Présent

Framstig 2 3%

Hnébeygjur 7 12%

Lendingar 7 12%

Styrktarefingar 4 7%

Stodugleikazfingar 4 dynu 2 3%

Afingar fyrir hamstring 3 5%

Zfingar med teygju 2 3%
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