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Voldsomme smerter i benene

den store passion

Hverken leege, fysioterapeut eller akupunkter kunne hjaelpe. Forst da den

alternative behandler Jette Harder, der arbejder | bindeveevet, nerverne og

knoglerne, kom pa banen, kunne Ole Jeppesen labe igen.

le Jeppesens 16-arige datter Kamille gar pa

Brgderup Efterskole, og for at stgtte op om

sin datter og skolen, der er medarranggr af

lgbet, deltog han i Brgderuplgbet den 7. april
i ar pa halvmaratondistancen. Selvom de fleste var yngre
end ham, kom Ole Jeppesen fgrst over malstregen. En
time, 27 minutter og 56 sekunder tog det ham at lgbe de
21,0975 km. Ganske godt for en mand pa 51 ar.

Ole Jeppesen har altid dyrket meget idraet, og de sidste
ti ar har 1gb vaeret hans store passion. Men i 2012 sa det
mildest talt ikke godt ud med lgbekarrieren. De to fore-
gaende ar havde Ole Jeppesen lgbet Copenhagen Mara-
thon. Selv om han kun havde Igbet i ca. to ar pa det tids-
punkt, lgd tiden det fgrste ar pa 3.10, hvilket ogsa gav en
del street credit i lgbeklubben. 1 2011 blev tiden forbedret
til tre timer og syv sekunder! Malet var selvfglgelig nu at
komme under tre timer.

"Jeg lgb 80 km om ugen og var i kanonform, men jeg
havde faet megaondt i begge skinneben, sa jeg blev ngdt
til at stoppe midt i en intervaltreening. Alligevel tog jeg
chancen og stillede op i Naestved Skaertorsdagslgb to dage
senere, hvor jeg lgb min bedste ti km-tid nogensinde. Men
derefter var smerterne sa voldsomme, at jeg ikke kunne

Af Morten Ravn

traene, og jeg var tvunget til at melde afbud til Copenhagen
Marathon.”

Det naeste %% ar kunne Ole Jeppesen ikke lgbe, sa formen
blev holdt ved lige ved at cykle. Han kunne nagesten heller
ikke ga, hvilket ikke var sa smart, da han er murer og blev
ngdt til at ga op og ned ad stilladser i op til 5. sals hgjde.

Ole Jeppesen gik til laegen, der ikke kunne finde ud af,
hvad der var galt. Det bedste bud var treethedsbrud i
knoglerne. Det hjalp heller ikke at ga til fysioterapeut. Og
via sin sundhedsforsikring forsggte han sig ogsa med
akupunktur, hvor han fik stukket nale i for at se, om det
hjalp. Det var naesten umuligt, da skinnebenet var sa
spaendt. Ultralyd i skinnebenene hos en kiropraktor blev
ogsa forsggt. Bade akupunktgren og kiropraktoren var
enige om, at Ole Jeppesen havde skinnebensbetzendelse.
Men intet hjalp, og ingen vidste tilsyneladende, hvad der
skulle ggres.

Lige pludselig gjorde det ikke ondt mere

"Min arbejdsmakker vaeltede som ung pa sin knallert, og
siden havde han haft ondt i ryggen. En af hans venner
anbefalede, at han kontaktede en alternativ behandler,
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I SIT (Strukturel Integrations Terapi) fokuserer den alternative behandler Jette Harder pa bindevaevet. Da Ole Jeppesen fik sin forste behandling

hos Jette Harder, kunne hun naesten ikke fa lov at rere ved hans skinneben, sa ondt gjorde det. Men sa holdt hun sine fingre pa skinnebenet, og

ifolge Ole Jeppesen boblede det indeni, og det foltes som en puls, der dunkede, og pludselig sank Jettes fingre ned i musklen, og bindeveaevet gav

sig, og det gjorde ikke ondt mere.

Irritationstilstand omkring skinnebenet

Ifalge Netdoktor er skinnebensbetaendelse en irritationstilstand omkring
skinnebenet, som ses ved langvarig belastning af underbenet. Irritatio-
nen af skinnebenet skyldes farst og fremmest overbelastning. Tilstan-
den ses ved lengerevarende belastning af underbenet og ved aktivite-
ter med mange landinger som for eksempel lgb.

Tilstanden viser sig ofte som en irritation af senerne pa skinnebenets
indvendige side/bagside. Her haefter de store lazgmuskler, som er med
til at bgje foden og szette af, nar man lgber eller springer.

Hvordan behandles skinnebensbetandelse?
Ifelge Netdoktor bestar behandlingen af falgende elementer:

Nedsat treeningsmangde.
A ndret lesbeunderlag (ofte skal man veek fra det harde underlag).
Sko og indlzeg, der mindsker tendensen til pronation.

Lebere kan med fordel udfere lgb i vand i stedet for at holde
fuldsteendig pause. Pa denne made skanes skinnebenet, uden
at det gar ud over konditionen.

| meget langvarige og sveere tilfeelde kan man overveje at operere,
men det er sjeeldent velbegrundet. Effekten af et kirurgisk indgreb
er usikker og heenger maske snarere sammen med, at man
skaerer de nerver over som registrerer smerte, frem for at hel-
brede irritationstilstanden.

Pa leengere sigt menes styrketreening af musklerne i laeggen (for
eksempel vip med foden) at virke forebyggende pa udvikling af
skinnebensbetaendelse.
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der hedder Jette Harder, og efter den fgrste
behandling havde han for fgrste gang siden
ulykken ikke laengere ondt i ryggen, s hun
ma kunne et eller andet, taenkte jeg.”

"Da jeg far min forste behandling hos Jette
Harder, kan hun naesten ikke fa lov at rgre ved
mine skinneben, sa ondt ggr det. Men sa holdt
hun sine fingre pa skinnebenet, og det boblede
inden i. Det fgltes som en puls, der dunkede,
og pludselig sank Jettes fingre ned i musklen,
og bindevaevet gav sig, og det gjorde ikke ondt
mere. Mine skinneben fik samme behandling
hele vejen op, og jeg kunne stille og roligt
begynde at lgbe igen. Fgrst 300 meter, sd nogle
fa km, og sa byggede jeg pa, indtil jeg kunne
Igbe laengere og laengere, indtil smerterne

”Ole beskrev staerke smerter ved begge skin-
neben. Der var mange spaendinger i omradet
og ibenhinden (periost), og det arbejdede jeg
med. Og det hjalp,” siger Jette Harder.

I den fglgende tid oplever Ole Jeppesen, at
skinnebenene indimellem strammer op igen
efter en lgbetur. Han forsggte at behandle sig
selv, sadan som Jette Harder havde vist, han
kunne ggre. Men det hjalp ikke.

"Nér jeg sa pa Oles holdning, kunne jeg se,
han holdt fast i forsiden af skinnebenene,
hvilket er uhensigtsmaessigt. For at fa det til
at slippe anbefalede jeg et SIT-forlgb (Struk-
turel Integrations Terapi) for at fi kroppen til
at vaere mere i balance i forhold til tyngdekraf-
ten,” siger Jette Harder.

I et SIT-forlgb kommer Jette Harder i lgbet
af 12 behandlinger igennem hele kroppen. I

SIT arbejder Jette Harder i bindevavet, og pa den made kan
hun lave strukturelle forandringer i ens kropsholdning.

Kroppen skal fungere i forhold til tyngdekraften
"Kroppen skal fungere i forhold til tyngdekraften. Kommer
kroppen ud af lodlinjen, kan tyngdekraften traekke i kroppen,”
siger Jette Harder.

”SIT er en unik made at arbejde med din krop pa. Det er ikke
noget, du behgver at have brug for at fa. Alle fortjener at fa
behandlingen. Jeg kan fjerne op til 75 % af skavankerne. For
dig, der har mange fysiske problemer, kan det ses og maerkes
meget. Hvis du ikke har s mange skavanker, kan du maerke
det alligevel. Er du toptraenet idraetsmand, kan det betyde, at
du far 5 % mere overskud i kroppen, og det kan betyde forskel-
len pa at blive nr. et eller to,” siger Jette Harder.

Ole Jeppesen fik bindevavsmassage af Jette Harder hver
tredje uge, og samtidig fik han ogsa ordnet sine skinneben hver
gang, og efterhanden blev han ogsa god til at trykke pa sig selv,
hvilket han gjorde hver gang, han havde lgbet en tur. Ole Jep-
pesen havde timet det sddan, at han fik sin sidste behandling
14 dage fgr Berlin Marathon i 2013.

"Jeg var fuldsteendig klar og havde ikke ondt nogen steder.
Normalt er man i gang med at finde darlige undskyldninger,
men jeg havde ingen, og jeg lgb i to timer og 50 minutter, og
da jeg bagefter 14 i badekarret pa hotelvarelset, var jeg selv-
folgelig traet, men jeg havde ingen smerter overhovedet.”

Ole Jeppesen giver ikke meget for, at der ifglge Netdoktor
ikke rigtig er nogen behandling, og at det stort set kun er ro,
der hjzlper pa skinnebensbetendelse. Ifglge Ole Jeppesen
kan laeger ikke svare pa sa meget, og lidt det samme galder
for fysioterapeuter. Ofte siger de bare, at man skal ga hjem og
holde en pause.

"Men jeg kommer ikke for at holde en pause. Jeg kommer
for at fa hjaelp, sa jeg kan fortsaette. Jeg er 100 % overbevist
om, at havde det ikke vaeret for Jette Harder, havde jeg ikke
veeret lgber i dag, s matte jeg ngjes med at cykle, og i dag
foler jeg mig som en 20-arig. Behandlingerne gjorde ogsa, at
jeg folte en form for afslappethed i kroppen, som betyder, at
jeg ikke spaender op, og dermed kan jeg lgbe hurtigt i leengere
tid og dermed fa bedre tider pa for eksempel halv- og helma-
raton.”

Jette Harder har ogsa hjulpet to af Ole Jeppesens kollegaer.
En, der havde skret fingeren, og én, der havde ondt i ballen.
Ole Jeppesen mener, at der er alt for mange, der er skeptiske
over for alternativ behandling, og at man bgr give det en chance,
selv om han ogsa kender til eksempler pa, at det ikke har
hjulpet.

Pa grund af sit job som murer, hvor han hver dag bukker sig
mange gange, far Ole Jeppesen indimellem iskiassmerter i
ryggen, og sa har han haft problemer med sin fodrodsknogle
pa grund af en nedsunken forfod, og efter en skiferie havde
han problemer med den ene skulder. Sa derfor kommer han
stadig hos Jette Harder til det, han kalder vedligeholdelsesbe-
handlinger.

1 2012 stod Ole Jeppesen foran sit tredje marathonleb. Han lob
80 km. om ugen og var i kanonform, men voldsomme smerter i

begge skinneben tvang ham til at stoppe med at lobe. Aret efter

kunne Ole Jeppesen, med hjeelp fra den alternative behandler
Jette Harder, stille op i Berlin Marathon

"Pa et tidspunkt fik jeg ogsa ondt i den ene albue, da jeg
bruger mine arme hele tiden, og trods fem-seks behandlinger
hos en akupunktgr, var det ikke blevet bedre. Men én behand-
ling hos Jette var nok. Man kunne se det helt fysisk. Bindevae-
vet, der hidtil havde trukket sig sammen, lgsnede pludselig op,
og armen fgltes let, og skulderen hang ikke laengere og var helt
normal.”

Klienter fra hele landet

Siden 1993 har Jette Harder hjulpet flere tusinde med sine
behandlinger. Hun har klinik mellem Skaelskgr og Naestved og
har klienter fra det meste af Danmark.

Jette Harder udbyder ogsa en uddannelse i SIT, der er en
grundig uddannelse i at arbejde med mennesker. For at kursi-
sterne far en intensiv og personlig undervisning, undervises
der pa sma hold. Uddannelsen lgber over 1% ar og er pa i alt
394 undervisningstimer. Malgruppen er primaert massgrer og
lignende, der har basisviden om anatomi, fysiologi og sygdoms-
lere. Se mere pa http:/www.jetteharder.dk/.
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