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Bagsiden af Pariserturen

Mange

nye TEAM Rynkeby cyklister, der er kommet ind i projektet uden den store

cykelerfaring, bekymrer sig for skader i saddelregionen pa turen til Paris, og efterspgrger rad

om forebyggelse og handtering af sddanne skader.

TEAM Rynkeby Kgbenhavnerholdet gennemfgrte i 2013 HIP-projektet (HIP = Helskindet I

Paris) med det formal at afdeekkede forekomst af hud-skader pa turen til Paris, skadernes

betydni

ing for livskvaliteten undervejs og hvilken forebyggelse man med et laegeligt

udgangspunkt kan anbefale.

Forekomst og betydning

Fra den leegevidenskabelige litteratur ved man at langdistance cykling indebzerer risiko for

alvorlige skader i saddelregionen. Forskellige undersggelser har vist at:

Mere end 50% af langturscyklister oplever symptomer i form af smerte eller
faleforstyrrelser i mellemkgdet efter cykling.

Mere end 20% af langturscyklister af begge kgn oplever fgleforstyrrelser i mellemkgd
og k@nsorganer efter cykling.

Mere end 10% af mandlige langturscyklister oplever impotens efter cykling.
Seedkvalitet synes reduceret hos mand der cykler meget.

Der er talrige rapporter om smertefulde sar, udslet og hudinfektioner i mellemkgd og

pa baller efter cykling.

TEAM Rynkeby Kgbenhavnerholdets HIP-projekt i 2013 viste at

50% af deltagerne havde mindst én dag med rigtigt ondt i saddelregionen
40% af deltagerne udviklede overfladiske sar i saddelregionen under turen

Saddelsmerter/sar var den mest betydende faktor for livskvalitet undervejs til Paris
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Hvorfor opstar skader

Hvis man vil forebygge og behandle skader i saddelregionen ma man ggre sig klart hvorfor
symptomer og skaderne opstar. Der er mange medvirkende faktorer
Belastning af huden

* Friktion, hud/hud, hud/tekstil

* Fugt, sved/regnvejr

* Varme

* Kemi der skader huden; kropsvasker, smgremidler, medikamina der kan skabe
hudreaktion/skade/smerte

* Tryk, blod/iltmangel

Belastning af strukturer under huden

* Tryk, treek og friktions-belastning pa nerver

* Tryk pa svedkirtler, gger risiko for infektion

* Tryk pa blodkar, medfgrer nedsat blodomlgb

* Varme, mulig bagrund for nedsat seedkvalitet (infertilitet)

Status f@r belastning

* Tynd, arret eller skrgbelig hud gger risiko for skader (menopause)
* Gentaget belastning i lang tid og i mange dage gger risiko for skader
Meget af ovenstdende er akutte skader der svinder indenfor en kortere periode efter

belastnings ophgr, men nogle skader kan vaere blivende.
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Forebyggelse

Et centralt element i forebyggelse af skader i saddelregionen under og efter langturscykling er
aflastning. Pa en tur med 150-200 km i sadlen dagligt i en uge er belastningen stor og
mulighed for aflastning lille. Vilkar for heling af skader undervejs er derfor ikke super gode og
forebyggelse bliver meget vigtigt.

Hovedprincipper

* Man skal sidde pa siddeknogleren og ikke pa mellemkgdet

* Man skal ikke belaste ngjagtigt samme sted ungdigt meget eller hele tiden

* Tiden hvor man ikke er i sadlen skal bruges bedst muligt til restitution

Udstyr

* Sidepuden i cykelbukserne skal deekke siddeknoglerne bagtil og ikke vare for stor
fortil s der skabes friktion og/eller tryk pa mellemkgdet.

* Sadlen skal baere bred nok til at sikre at siddeknoglerne ikke glider ned pa hver sin
side sa trykket tages af mellemkgdet. Sadlens udformning, vinkling (nzesen op/ned),
placering fremad/bagud og hgjde skal vaere afpasset sa den foroverbgjede kgrestilling
ikke skaber tryk pa mellemkgdet.

Treaening - km i mellemkgdet

* Saddeltraening er enormt vigtigt fgr langtur pa cykel. Indlysende for at opna styrke,
kondition og tilveenning til at kunne gennemfgre. Traening skaber ogsa mulighed for
afdaekket problemer med rutine og kgrestil der ukorrigeret kan give problemer
undervejs (udstyr, cyklens indstilling, kgrestil eller rutine)

* Kgrestil - for mellemkgd som for heender, nakke, laend og ben er det vigtigt at man
udvikler en kgrestil hvor man regelmaessigt skifter stilling sa belastningen flyttes
rundt. For kontakten med sadlen kan det f.eks. veere fint at rejse sig op engang imellem

eller bare at sattes sig lidt tilbage pa sadlen og langsomt glide frem.
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Rutine - Hav den klar og hold dig til den

Smgring - Buksefedt anvendes for at nedszette friktionen hud/hud og hud/tekstil.
Findes i mange afskygninger, kglende og med desinficerende elementer. Vigtigst er fgr
languren at finde et produkt der virker for én og sa holde sig til det. Der er altid risiko
for uforligelighed /hudreaktion ved anvendelse af et nyt produkt, undga derfor skift
lige fgr eller under langturen.

Rene cykelbukser hver dag - vask cykelbukserne hver dag og skift evt. imellem
cykelbukser med forskellig siddepude sa belastning og syninger/svejsninger i
sidepuden flyttes lidt rundet fra dag til dag.

Begrans belasting af huden - nar dagens cykeltur er overstdet er det smart at fa
cykelbukserene af og fa vasket og tgrret huden i seederegionen.

Hudpleje imellem cykelture - sund fornuft foreskriver rent, lgstsiddende tgj som f.eks.
kilt eller tyrkerbukser. Nogen anvender talkum til tgrring og creme for at klarggre
huden til morgendagens cykeltur. Vigtigt er at have sin rutine pa plads og ikke ungdigt
afprgve nye midler undervejs pa langturen.

Hav en plan for hvordan du udskyder eller handterer menstruation undervejs. Hvis du
ikke i forvejen tager p-piller kan det vaere smart at indstille cyklus et par perioder fgr

afgang - sa slipper du for medicinering og eventuelle bivirkninger under turen.

Status ved start
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Forbehandling - det kan veere en fordel at forbehandle nogle tilstande, teenker f.eks. pa
lokal gstrogenbehandling til postmenopausale kvinder. Tag det op med din lzege i god
tid.

Skadesfri - tag det op med din laege hvis du udvikler skader under traeningen. Hvis du
er velforberedt og skadesfri fgr start, har du de bedste forudsaetninger for en lykkelig

langtur.
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Hg pa steengerne - eller i mellemkgdet ?

Beharing - er det en god eller en darlig ting ? Altsa en god ting hvis beharing beskytter imod
skader og en darlig ting hvis har i mellemkgdet medfgrer gget risiko for hudproblemer. Hvis
det sidste er tilfeeldet, hjeelper det sa at fjerne harene ?

Der er ingen der ved om megen naturlig harvaekst i saddelregionen beskytter imod skader
eller gger risiko for skader. Der er derfor intet grundlag for generel anbefaling af harfjernelse
for at forebygge skader. Tveertimod ma man forvente gget risiko for hudproblemer hvis man
hgster harvaeksten umiddelbart fgr langturen.

Dette uanset hvilken af de mange metoder man anvender til at fjerne har. Harene kan jo
skeeres af ved roden ved barbering, oplgses kemisk ved roden med harfjerningskrem eller
harene kan traekkes ud ved hjalp af voks, sukkerbelaegninger, maskine (epilering) eller en
snoet trad (threading). Der er vist ogsa en afbreendingsmetode. Felles for alle metoder er at
huden skades, ofte er der ogsa en synlig hudreaktion efter harfjernelse. Det er altsa fgr man
overhovedet har sat sig pa cyklen og det medfgrer at risiko for yderligere skade og for
hudinfektion gges under cykelturen. Dertil kommer, at flere metoder medfgrer risiko for
indgroede har der ikke er spaendende at sidde pa og som ud over smerte kan udlgse
problemer i form af sar og infektion. Endelig ma man imgdese problemer med stubbe hvis
man ikke fjerner harene kort fgr cykelturen og/eller vedligeholder undervejs.

Af disse grunde er det nok ikke en god ide at fjerne harvaekst i saddelregionen med mindre
harvaeksten har givet problemer som sar og /eller infektion. For sa kan det veare at gevinsten
ved harfjernelse er stgrre end den risiko den indebzerer.

For de der rutinemaessigt fjerner harvaekst i dette omrade (eestetik, religion,...) er der ingen
grund til panik. I sa fald er man jo fortrolig med den metode man bruger og de hudreaktioner
den udlgser. Fordi manglende vedligehold medfgrer stubbe er det nok smart bare at fastholde

sin rutine.
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Buksefedt - Hudpleje

Er det ngdvendigt at smgre ?

Nogle professionelle cykelryttere smgrer ikke, andre ggr. Det samme gaelder motionister der
ofte kgrer kortere distancer. Nogle ryttere smgrer kun ndr de skal kgre lange etaper - f.eks.
mere end 50-100 km. De der ikke smgrer mener ikke det er ngdvendigt at smgre, kun fa
mener smgring skader.

TEAM Rynkeby Kgbenhavnerholdets HIP-projekt i 2013 viste at sarskader i saddelregionen
hos en velforberedt gruppe langturscyklister fgrst opstod pa 3. dagen og at de havde stor
betydning for livskvaliteten undervejs.

Anbefaling: Fordi vi kgrer lange etaper i mange dage i traek og fordi der ikke er grund til at tro
at smgring skader, anbefales debutanter at anvende smgring i saddelregionen under

etapelgbet til Paris.

Hvad skal man smgre med ?

Der er meget varierende hvilke smgre- eller hudpleje midler der anvendes og der er mange
rapporter om gode resultater med vaseline, kopattesalve, hudplejeprodukter af forskellig art
og chamoix cremer. Sidstnaevnte er udviklet specielt til formalet og nogen af disse produkter
indeholder kglende og/eller desinficerende stoffer.

Der findes ikke noget direkte evidensgrundlag for at anbefale ét produkt frem for et andet.
Man er derfor henvist til at forlade sig pa andres erfaringer, kendskab til skadernes natur og
hvad der udlgser dem. Hvis man selv har god erfaring med et bestemt produkt, er det smart at
holde sig til det. I alle tilfeelde er det vigtigt at finde frem til et produkt og en rutine der virker
for en selv, fgr man tager af sted til Paris

Anbefaling: Vaelg det produkt du selv fgler mest for og sgrg for at fa afprgvet produkt og
rutine fgr afgang til Paris. Pa grundlag af skadernes natur og hvad der udlgser dem anbefaler
vi debutanter fgrst at afprgve almindelige fedtholdige hudplejemidler. Dette pa grundlag af
erfaring for at de ikke virker ringere end andre smgremidler, fordi hudplejemidler netop er

udviklet og testet til behandling af belastet hud, fordi nogle hudplejemidler er uden stoffer der

2014 TRKBH ButtDocs 6



kan virke lokalirriterende, allergifremkaldende eller hormonforstyrrende, fordi

indholdsstoffer ofte er klart deklareret og fordi nogle hudplejemidler ogsa kan anvendes i
restitutionsfasen imellem etaperne. | TEAM Rynkeby Kgbenhavnerholdets HIP-projekti 2013
blev Decubal Lipid Cream 70% velvilligt sponsoreret af producenten Actavis. Vi ved ikke hvor
mange der anvendte Decubal Lipid Cream 70% pa turen, men der var ikke et eneste tilfeelde af

dybe sar blandt de 51 deltagere.

Hvor og hvornar skal man smgre ?

Anbefalinger fra HIP-undersggelsen:

Fgr etapen
Smgr din siddepude

* Der hvor siddeknoglerne belaster
* P4 det smalle stykke foran der kommer i kontakt med mellemkgd og inderlar
* Smgr godti svejsninger/syninger (kan gnave huller i huden)

* Tag cykelbukserne pa sa sent som muligt inden afgang

=X XA

Smgr dig selv
* [ folden imellem ben og mellemkgd
* Selve mellemkgdet
* Huden pa ballerne der har saddel kontakt, specielt over siddeknoglerne

Under etapen

Efter behov, f.eks midt pa dagen kan der suppleres med smgring

* [folden imellem ben og mellemkgd
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¢ Selve mellemkgdet

* Huden pa ballerne der har saddel kontakt, specielt over siddeknoglerne

Efter etapen

Hudpleje efter turen
* Vask hele szederegionen med mild saebe
* Tgr godt og grundigt
* Checki spejlet om der er sar
*  Smgr rgde omrader med Decubal Lipid Cream 70%
* Hvis du har sar skal du lade dem tgrre og diskutere behandling med din TEAM laege
* T alle tilfeelde bedst med lgst og luftigt tgj
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