Padel ar roligt, socialt och latt att borja med. Just den kombinationen gor att ménga gar frn noll till tre matcher i veckan
pa kort tid. Handleden och armbégen hédnger inte alltid med. Pl6tsligt ilar det massage géteborg ver utsidan av
armbagen nar du greppar racket, vrider nyckeln i laset eller lyfter en tung kastrull. Manga kallar det tennisarmbége. I var
del av landet hor jag detta varje vecka frén spelare 1 Goteborgsomradet, fran nybdrjare i Majorna till tdvlingsvana pa
Hisingen. Fragan som aterkommer: kan massage hjélpa, och i sé fall hur, nar och pa vilket sitt?

Vad pratar vi om nir vi sager tennisarmbage

Tennisarmbége, eller lateral epikondylalgi, dr en Gverbelastning i senfdstet for underarmens handleds- och
fingerstrackare. Den sitter pa utsidan av armbagen, strax nedanfor en liten benutskott. Det dr inte en akut bristning utan
en dosfréga, dir vidvnaden blir irriterad av repetitiva kraftmoment, framfor allt nir du greppar hart och samtidigt stracker
handleden. P4 mikroniva ser man foréndringar i senan som paverkar hur den tal belastning. Smértan brukar vara skarp
nér du trycker pa féstet eller lyfter ndgot med handflatan nedat. Vridningar, som nér du skruvar av ett lock, kan ocksa
provocera.

Tennisarmbége gér ofta dver med rétt anpassning av belastning och smarta stodinsatser. Det ér sdllan nagot som kriver
kirurgi. Men det testar tdlamodet. https://massagegoteborg.nu/ Manga upplever att det blir lite béttre efter nagra
vilodagar, sedan sméller det till igen nér spelet drar igédng.

Varfor padel triggar besvaren

Padel innebédr manga snabba, upprepade rorelser i ett begransat utrymme. Du har oftare bollen néra kroppen, slar mycket
backhandvolley och kicksmash med handledens snért. Racketen &r kortare &n en tennisracket och tyngdpunkten varierar
mellan modeller. Greppet blir diarfér annorlunda, och smé avvikelser i greppstorlek eller vikt ger stor skillnad 1 hur
underarmens muskler maste jobba.

Jag ser tre typiska monster hos padelspelare som far tennisarmbége:

o Overdriven handledsextension vid volley och bandeja, som kompenserar for sen fotforflyttning. Handledens
strickare fér dra ett storre lass dn vad de ar tranade for.

e For litet eller for stort grepp. Tar du i for att stabilisera ett for smalt grepp 0kar trycket i underarmens muskler. Ett
for stort grepp kan gora att du klimmer onddigt hart, sarskilt 1 defensiva lagen.

e Hastig stegring av speltid. Att gé frén ett pass i veckan till fyra pa en ménad, utan kompletterande styrka eller
aterhdmtning, gor senan sarbar.

Det finns forstas undantag. En spelare kan fa liknande smaérta fran nacken, en annan frén en irriterad ledkapsel i
armbagen. Men 1 majoriteten av fallen pekar monstret mot ett 6verbelastat senfaste for extensor carpi radialis brevis - den
muskel som mest konsekvent visar sig vara inblandad.

Hur massage faktiskt kan hjalpa


https://www.washingtonpost.com/newssearch/?query=massage%20g%C3%B6teborg
https://massagegoteborg.nu/

Massage péverkar inte senstrukturen i sig pa kort sikt. Det den gor, nir den utfors med vettig dos och teknik, &r att
reglera muskeltonus, minska smértsensitisering och forbdttra vivnadens formaga att glida och arbeta utan onddig
friktion. Det ger ett fonster dir du kan belasta mer ritt, korrigera teknik och kora dina 6vningar utan att smértan styr varje
beslut.

I praktiken kombinerar jag oftast tre element nér jag behandlar padelrelaterad tennisarmbage:

e Specifik muskelbehandling av underarmens strickare. Djupgéende massage, ibland med inslag av tvérfriktion,
minskar muskelspianning och lokala triggerpunkter som sprider smérta upp i 6verarmen eller ned i handryggen.

¢ Fokal behandling runt senféstet, men utan att banka pa den mest irriterade punkten. Har récker litta, tolerabla drag
och cirklar i vivnaden omkring fastet. Malet &r att ddmpa skyddsspanning, inte att "16sa upp" senan.

e Mpyofasciell behandling av skulderbladsmuskler och brostrygg. Manga verspanner underarmen for att kompensera
en trott baksida av axeln. Slédpper man pa trapezius, rhomboideer och rotatorcuff kan trycket pa underarmen sjunka
redan samma pass.

Nar klienter 1 Goteborg fragar vad massage goteborg kan bidra med jamfort med att bara vila, brukar jag sdga: massage
sanker troskeln for att du ska kunna trina rétt. Vila ddmpar smértan tillfalligt, men utan att du hinner bygga upp
taligheten. Rétt doserad manuell behandling gor rehabilitering genomforbar och vardagen mindre kantig, sé att du orkar
fullfélja planen.

Vad du kan forvinta dig under ett besok

Manga kommer in med en bild av att "tryck hért precis dir det gor ont" &r 16sningen. Det ar séllan effektivt. Ett forsta
besok borjar med en snabb genomgang: nir borjade det, vilka slag provocerar, hur kdnns det nér du bar matkassar, hur
ser din vecka ut. Jag testar greppstyrka med armbagen rak och bdjd, palpation dver laterala epikondylen, och ett par
funktionella rorelser som excentrisk handledsextension. Ofta mérks en tydlig 6m punkt strax distalt om epikondylen och
en markerad spindhet i extensorgruppen.

Behandlingen anpassas efter kdnslighet. En del tal djupare grepp, andra behdver mjukare ingdng. Man vinner inget pa att
jaga smadrtskala 8 av 10. Ett pass pa 30 till 45 minuter racker langt, dir underarmen far majoriteten av tiden, foljt av
skulderblad och ibland bréstmuskelns dvre del for att frigora axelrorelse.

I Géteborg finns gott om kliniker med inriktning pa idrottsrelaterade besvir. Nér du soker massage goteborg for
padelarmbage, titta efter terapeuter med dokumenterad erfarenhet av senproblematik och idrottare, gédrna med utbildning
som medicinsk massageterapeut, fysioterapeut eller naprapat. Det handlar inte om titel i sig, utan om hur de ldgger upp
helheten mellan behandling och belastningsplan.

Massage racker inte, men utan den blir allt annat svarare

Det finns ett fonster mellan symtomlindring och vivnadsfordndring. Massage hamnar tydligt pa lindringssidan. Den bor
paras med ett program som gradvis bygger kapacitet i handledsstridckarna och forbattrar rorelsemonstret i slag. En typisk
plan jag anvinder med padelspelare:

e Akut lugn och stadga. En till tva veckor dér vi skalar ned provokation men inte slutar rora oss. Latta isometriska
kontraktioner av handledsstrackarna, 5 till 6 set om 30 till 45 sekunder, kan ddmpa smaérta och vicka musklerna
utan att reta senan. Massage en gang i veckan om symtomen dr tydliga.

e Langsam stegring. Nér basnivan dr stabil borjar vi med excentrisk-koncentrisk traning, 3 till 4 set av 8 till 12
repetitioner, 3 génger i veckan. Hantel pa 0,5 till 2 kg brukar racka i borjan. Hiar gér massage skillnad dagarna
mellan passen, sa att stelheten inte bromsar nésta pass.

e Tekniska justeringar. Korta teknikpass pa bana dir fokus ligger pa fotarbete, att sl& bollen framfor kroppen, samt
ett mjukare, mer neutralt handledslédge i volley. Jag uppmuntrar ofta tvahandsgrepp pé backhand under en
overgangsperiod for att avlasta.

o Atergéng till full spelvolym. Forst varannan dag, sedan tva dagar i f6ljd med en vilodag. Matchtempo forst nir du
kan gdra dvningarna smaértfritt eller med smérta under 3 av 10 som atergar inom 24 timmar.

Massage, sdrskilt 1 Goteborg dar ménga spelare har tét livspussel med pendling och stillasittande, fyller ocksé en roll 1 att
bryta stressresponser. Det mérks praktiskt: de som sover bittre laker snabbare, de klarar sina dvningar och tal justeringar
1 spelet.

Smaértspridning och vad som mer kan vara fel



Inte all smirta pa utsidan av armbdgen &r tennisarmbage. Radialtunneln - en nervpassage pa underarmens ovansida - kan
vara irriterad. Det gor mer ont vid kompression lite langre ned 1dngs underarmen och kan ge trotthetskénsla snarare dn
skarp punktomhet. En ledkapsel kan vara involverad, sarskilt om armbagen kinns stel oavsett handposition. Ibland spelar
nacken en roll, framfor allt om smértan kombineras med domningar i underarmen eller handen.

Jag har haft tva klienter dér vi trodde att det var klassisk tennisarmbége, men dir smértan inte svarade pa varken massage
eller 6vningar. Bada jobbade mycket framfor dator, i ett hopkrupet ldge. Nér vi fokuserade mer pé brostryggsrorlighet
och nervmobilisering ldngs radialnerven sldppte symtomen. Podngen: behandling ska folja fynd, inte etiketten.

Grepp, racket och boll - sma beslut, stor effekt

Att byta dvergrepp kan lata som en bagatell, men det gor skillnad. Ett 0,5 mm tjockare dvergrepp kan minska det
maximala nypgreppet du behover i ett pressat ldge. Testa tva tjocklekar under en vecka och for dagbok dver smaérta i vila
och under spel. Vissa racketar har balans mer mot huvudet, vilket 6kar momentet 1 handled och armbége. Det kan vara
lysande for smashen men elakt mot en irriterad sena. Tillfalligt byte till ett ndgot mer l4tthanterligt racket kan hjélpa,
sdrskilt under tre till sex veckor medan du trédnar upp underarmen.

Bollarna spelar ocksa roll. En hard, ny boll krdver inte lika stor sving for fart, men kan ge en studs som gor att du tajmar
med mer handled. En lite spelad boll kan tvinga fram en tydligare helkroppsrorelse, vilket ofta minskar belastningen pa
armen. Det dr inga absoluta regler, men véirda att experimentera med.

En kort guide infor nésta spelsession

e Virm upp i fem minuter med handledscirklar, 14tt greppovning och tva isometriska héll i handledsextension.

e Gor tio lugna volleys och tio lugna banderillas med fokus pa underarm neutral, kraft fran bal och ben.

e Bestdm smartgrians fore match: allt under 3 av 10 och som slédpper inom ett dygn dr acceptabelt. Gér det dver, skala
ned tempo eller byt slag.

e Mellan gem, skaka loss hand och underarm, 1at axlarna sjunka och andas ut ldngsamt.

e Avsluta med tva minuter latt egenmassage over underarmens ovansida och utsidan av armbéagen, sedan ett set
isometriska hall.

Egenmassage och sjilvhjilp mellan besok

Egenmassage ér ingen ersittning for professionellt arbete, men det ar ett vardagsverktyg. Sitt med underarmen vilande pa
ett bord. Med den andra handen, f6l) muskelbuken fran strax nedanfor armbéagen och ned mot handleden. Anvind
langsamma, medellétta strykningar. Nér du hittar en spind punkt, stanna i 20 till 30 sekunder och andas lugnt. Malet dr
inte att driva upp smaérta, utan att 1ata muskeln sldppa ett sndpp. Tvirfriktion dver sjdlva senfdstet kan fungera, men hall
trycket lagt och tiden kort, 30 till 45 sekunder, hogst varannan dag. For mycket retar.

Ett enkelt verktyg dr en skumrulle eller en liten massageboll mot bordsskivan. Rulla forsiktigt 6ver underarmens
ovansida. Stanna om det sticker eller domnar. Pirr som kénns ytligt och sldpper snabbt dr okej, domningar ned 1 handen
ar tecken pa att du trycker nerv.

Hur ofta och hur lange

Medelvigen fungerar bast. En till tva professionella behandlingar i veckan under de forsta tva till tre veckorna kan ge en
bra skjuts. Dérefter glesar man ut till var tionde till fjortonde dag medan dvningarna trappar upp. Tidslinjer varierar, men
manga kanner tydlig skillnad inom 2 till 4 veckor, och kan étergé till normal spelméngd pa 6 till 12 veckor. Om du haft
besviren 1 ett halvér eller mer, rdkna med att resan tar lingre tid. Kroniska besvér kraver tdlmodig
belastningsprogression, dir massage far rollen att halla vidvnaden foljsam och smértan hanterbar.

I Goteborg ar det séllan ett problem att hitta tider. Bokning samma vecka ar normalt, men under hogsédsong, sérskilt nar
manga dtervinder till hallarna efter semestrar, kan du behdva planera tvé veckor framat. Vissa kliniker erbjuder kortare

25-minuters uppfoljningar mellan langre pass, nagot jag ofta rekommenderar for att pricka in precis fore eller efter
matchdag.

Nar ska du soka mer hjalp an massage

e Smirta som vicker dig pa natten flera nétter i rad, sirskilt om vila inte lindrar.



e Domningar eller kraftig svaghet i handen som inte ger sig efter ndgon vecka.

e Svullnad, rodnad och virme dver armbédgen som tyder pd annan process.

o Oformaga att lyfta en latt kastrull eller kaffekanna utan att tappa, trots att du forsoker vila.
¢ Inga framsteg alls efter 6 till 8 veckor med genomténkt belastning och behandling.

I de fallen dr det ldge for bedomning hos fysioterapeut, naprapat eller ldkare. Ibland dr det bara planen som behover
justeras, ibland vill man utesluta andra diagnoser.

Teknikdetaljer som brukar gora storst skillnad

Maénga fokusomraden nidmns i padelns teknikvirld, men for armbéagen finns nagra enkla vinnare. For det forsta, trdna pa
att fa bollen framfor kroppen, inte inne i magen. Nér bollen kommer for nira, blir det ofta en sen, massiv handledssnért
som sliter onddigt pa strickarna. For det andra, anvdnd benen och bélen for tempo, sérskilt i bandeja och vibora. Téank att
racket foljer kroppen, inte leder den. For det tredje, experimentera med grepptryck. Pa en skala 1 till 10, manga spelar
runt 8 nar de dr spidnda. Forsok hitta 5 till 6 som grund, och 6ka kort just i traffogonblicket. De som verkligen tar detta pa
allvar brukar se 20 till 40 procent smirtreduktion bara genom att litta greppet.

Jag minns en spelare frdn Linné som alltid stramade handryggen som en bdge i volleyn. Efter tre veckor med isometriska
hall, axelkontroll och bestimd regel om att backa ett halvt steg och mdota bollen framfor kroppen, halverades hans
vilosmarta. Ingen dramatik, bara konsekvens.

Hur massage goteborg skiljer sig i praktiken

Staden har en bred bas av terapeuter som jobbar med idrottare. Det betyder att du oftare far ndgon som kan padelns
rorelser, inte bara armens anatomi. Pa kliniker néra storre hallkluster - Sisjon, Hisingen, Mdlndal - hér man dagligen om
kicksmash, kort glas och dvergang fran padelracket med hogbalans till en mer neutral modell. Den erfarenheten hojer
kvaliteten pd samtalet i behandlingsrummet. Terapeuten kan foresla konkreta test i nésta traningspass: prova
tvahandsgrepp pé backhand framfor glaset, byt till mjukare griptejp, ldgg in isometriska hall mellan set. Du lamnar inte
bara med mindre smaérta, utan med en plan som kénns byggd for ditt spel.

Prislaget 1 Goteborg ligger typiskt mellan 600 och 900 kronor {or 45 till 60 minuter hos en medicinsk massageterapeut.
Paket om tre eller fem besok ger ofta béttre ekonomi, sdrskilt under fasen dér du behover tétare insatser. Om du
kombinerar med fysioterapi, kolla om din vardgivare erbjuder ett upplagg dir man mixar kortare massagepass med
styrning av 0vningar. Det dr ofta effektivare &n att lagga alla d4gg i1 en korg.

Vad sager forskningen, och vad sager erfarenheten

Systematiska oversikter pekar pa att massage kan ge kortsiktig smértlindring vid tendinopatier, men att 14ngsiktig
forbattring kraver progressiv belastning. Det harmonierar med det jag ser i rummet. De som kombinerar, blir bittre
snabbare och haller sig friska ldngre. De som enbart masseras, kénner sig mjuka i tvd dagar och sedan kommer smértan
tillbaka nir de spelar hért igen. De som enbart trdnar men ignorerar smartreglering och vavnadsrorlighet, kdmpar att halla
progressionen utan bakslag.

Det finns ocksé individuella variationer. Vissa svarar bittre pa mer mjuk och rytmisk massage som lugnar nervsystemet.
Andra vill ha mer fokal, djupgaende behandling. Tolerans styr valet. En bra terapeut i Géteborg kommer att testa, folja
upp och justera.

Ett exempel pa veckoplan under atergiang

Anta att du varit besvérsfri i vila 1 en vecka och kan gora 3 set om 12 repetitioner av handledsextension med 1,5 kg utan
att sméartan gér over 3 av 10 eller sitter i mer dn ett dygn. Da kan en vecka se ut sa hér:

Mandag: Teknikpass 45 minuter med fokus pé fotarbete och mjukt grepp. Efter passet 3 set isometriska hill, 30 till 45
sekunder. Kort egenmassage 3 minuter.

Tisdag: Styrka, 3 set 10 till 12 reps excentrisk-koncentrisk extension, plus grepptraning med mjuk handduk, 2 set 20
sekunder. Massagebesdk 45 minuter pa eftermiddagen om vévnaden kénns stel.

Onsdag: Vila fran padel. Rorlighet brostrygg och skulderblad, 10 minuter. Létt promenad.



Torsdag: Match 60 till 75 minuter med smértgrins dverenskommen i forvig. Isometriska hall mellan set vid behov. Kort
nedvarvning med egenmassage.

Fredag: Styrka som tisdag, eventuellt nagot tyngre om torsdagen kindes stabil. Testa 2 kg om smérta holl sig 1ag.
Lordag: Aktiv vila. Cykel 30 minuter, rorlighet.
Sondag: Litt spel, 45 minuter, framst drills. Utvdrdera smértrespons dagen efter.

Det later strukturerat, men nér du vil gor det blir rytmen naturlig. Massageplaceringen i veckan skiftar efter behov. Malet
ar alltid att stodja, inte ersétta, belastningen som bygger talighet.

Misstag att undvika

Ett av de vanligaste felen dr att koppla smértlindring fran massage till att “nu dr jag bra” och gé rakt in 1 ett tufft
seriespel. Det blir litt bakslag. Lat smartminskningen bli en chans att géra dvningarna renare och tekniken mer
avslappnad. Ett annat misstag ér att halla sig helt stilla av rddsla. Senor behdver belastning, d&ven nér de gor ont. Tricket
ar att hitta rétt niva. Ta ocksa det hiar med grepptryck pa allvar. Att 6va pa att halla runt 5 av 10 1 grundgrepp under
bolljonglering dr en enkel hemuppgift som manga skippar, trots att den ger mycket.

Slutligen, jaga inte den perfekta punkten att trycka pd vid egenmassage. Ligg energin pd konsistens, inte precision. Tva
till tre minuter dagligen slér ett maratonpass varannan vecka.

Att hitta ratt hjalp i Goteborg

Niér du soker massage goteborg, friga efter hur terapeuten brukar ldgga upp arbetet med senbesvér. Be om ett exempel pa
progression, inte bara “vi masserar och ser”. Fraga hur de samarbetar med tranare eller fysioterapeuter. Ligg ocksa
marke till hur de pratar om din roll. Om de lovar att “fixa” armbagen utan att du behdver gora ndgot, ar det lage att se sig
om. Den bésta hjdlpen gor dig delaktig, ger dig nycklarna och justerar resan ldngs végen.

Om du spelar ofta i till exempel Padel Arena Frihamnen, Sisjon eller Kviberg, finns det férdelar med att hitta ndgon i
nédrheten. Det gor det enklare att tajma ett kort behandlingstillfalle fore eller efter spel. Flera kliniker erbjuder 4ven snabb
radgivning digitalt mellan besok, vilket &r guld virt ndr du behover justera belastning efter en specifik matchupplevelse.

Sammanfattad erfarenhet fran banan och banken

Tennisarmbége i padel dr envis men begriplig. Den uppstar nir handledens strackare gor for mycket for lange, ofta for att
de kompenserar nagot annat - brist pa fotarbete, grepp som inte passar, for snabb stegring. Massage hjilper genom att
sinka skyddsspanning, ddmpa smérta och gora det mojligt att trdna rétt. Den dr som att smorja kugghjulen, sa att motorn
kan trimmas. I Goteborg ir tillgdngen till kompetenta terapeuter god, och med rétt person vid din sida blir védgen tillbaka
bade kortare och tryggare.

Du behdver tre saker: en realistisk plan, ett lyhort nervsystem och vivnader som fér tid att anpassa sig. Massage
adresserar det andra, och hjdlper dig fullf6lja det forsta och tredje. Nér du kan sla en mjuk volley med neutral handled,
halla greppet avslappnat dven nér det brénner till, och du gar av banan med samma smértniva som du klev pad med, da ar
du pa rétt spér. Fortsatt dédrifran. Och ge det tid. Senor tanker 1 veckor och manader, inte dagar. Men de svarar, sa ldnge
du gor jobbet och later dem gora sitt.

Vegagatan 20, 413 09 Goteborg 0720101043 hej@massagegoteborg.nu



