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FODDERNE

Har dine fodder alt for leenge vaeret gemt vaek i sko og store vinterstovler? Har fodderne i
arevis veret dine trofaste undersatter uden at du har skeenket dem keaerlig omtanke? Sa er
det pd tide at du giver dig tid til at paskenne de uforlignelige mesterverker som dag efter

dag berer dig rundt. Med disse @velser har du chancen for at forkele dine fedder, og med
smidighed, styrke og stabilitet puste nyt liv i dine fodder.

velserne i kategori 1-3 udferes enten staende eller

siddende. Alle gvelser i kategori 4 foregar stdende.

Qvelserne gentages 8-10 gange med hver fod. Start

med at lave 1 st af gvelserne; nar du kender ovelserne godt,
kan du lave 2 szt.

Velg én ovelse fra hver gruppe og treen dagligt i en uge - sa

er der til 3 ugers varieret treening. Derefter kan du finde inspira-

tion til flere fodevelser pa bl.a. www.denintelligentekrop.dk
eller www.supersole.dk.

Du kan finde gvelser med fokus pa fodens
specifikke problemstillinger i Krop & Fysiks pjece
om 'Sunde Fgdder’ - se www.krop-fysik.dk.

1. FODENS SMIDIGHED

@VELSE 1A
Formal: At bevaege dit ankelled til dets yderstillinger.

Begge fpdder skal veere pa gulvet med hele fodsalen. Lgft nu halene
fra gulvet, og kom sé langt op pa teeerne du kan; hold balancen
inden du langsomt saenker haelene ned igen, dernaest lgfter du taeer
og forfadder s& du kommer til at std pa heelene. Hold balancen og
saenk fpdderne til startstilling igen.

h

@VELSE 1B
Formal: At bevaege leddene i den bagerste del af din fod.

Du skal bruge en lille blgd bold. Laeg bolden ind under heelen pa
den ene fod, og treed ned i bolden s& din forfod er i gulvet. Bevaeg nu
din hael hen over bolden s3 langt du kan komme til henholdsvis den
ene side og den anden side. Hold hele tiden forfoden i gulvet og pa
samme sted mens du bevaeger hzlen fra side til side.

@VELSE 1C
Formal: At bevaege leddene i den midterste del af din fod.

Leeg bolden ind under forfoden pa den ene fod mens hzelen bliver i
gulvet. Bevaeg nu forfoden hen over bolden sa langt du kan komme
til hhv. den ene og den anden side. Du skal hele tiden holde haelen i
gulvet og pd samme sted mens du bevaeger forfoden fra side til side.
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. TAER 0G FORFOD

N ’ N
Pvelse 2A : : Pvelse 2B :
Formal: At bevaege dine taeer og 1 1 Formal: At aktivere og traene de muskler i storetaden som du 1
aktivere de muskler som straek- I ' brugerunder gang. !
ker og isaer bgjer teerne. : : :
. 1 Leegbolden under storetden pa den ene fod, og hold 1
Leeg en lille blgd bold ind under 1! heelen i gulvet. Pres storetden ned i bolden, hold presset !
forfoden pa den ene fod mens ! : et gjeblik og slip langsomt igen. :
haelen bliver i gulvet. Grib fat : N oo ,
om bolden med dine taeer, og |
pres teeerne sd meget ned i 1 e el e e N
bolden du kan. Slip dernaest ta- !
get i bolden og strgek og spred ! : QVELQSE 2¢ :
o '\ Formél: At aktivere og treene de muskler der holder fodens 1
teeerne sa meget du kan, mens 1 .
. ° ' forreste tvaergaende bue. !
forfoden hviler pa bolden og oy 1
haelen er i gulvet. Fortsaet med o o !
e . ' 1 Leg bolden under forfoden pa den ene fod, og hold hee- 1
skiftevis at gribe fat og klemme ?
' lenigulvet. Prgv at ggre forfoden smallere ved at presse !
bolden og straekke og sprede [ o, o . ) . 1
tmerne 1, badeinderside og yderside en smule ned i bolden. Du .
’ I 1 skalgerne kunne ane at der dannes en let bue i forfoden 1
: I (det midterste af forfoden lgfter sig lidt]. Hold buen et !
| : gjeblik, og slip langsomt igen. :
v \ ’

@VELSE 3A
Formél: At fange’ og aktivere de muskler i foden som understatter svangen.

Placér en lille legoklods el. lign. under din svang sa den har kontakt til svangen. Du
skal nu aktivere muskler i foden sa du kan lette trykket fra klodsen under svangen og
samtidig holde kontakt til gulvet med hele forfoden. Dvs: Ggr svangen hgjere og foden
kortere. Du ma ikke krumme dine taeer og ikke presse dem ned i gulvet. Alternativt kan
du kan teenke pa at du skal holde godt fast i gulvet - uden at du bruger dine taeer.

OVELSE 3B
Formal: At bevaege taeerne og aktivere de muskler
i foden som er med til at understgtte svangen.

Saml sma ting op fra gulvet med teerne
- det kan f.eks. vaere sma legoklodser.

N
PVELSE 3C :

Formal: At aktivere musklerne i svangen. 1

1

Leaeg bolden under heaelen pa den ene fod. Forfod og teeer skal vaere i :

gulvet. Pres nu haelen ned i bolden, og lav samtidig den stgrste bue 1

du kan, pa langs i foden. Teeerne skal blive i gulvet. Hold buen Lgftet !

s& du far godt fat i musklerne, og slip s& spandingen igen. :

1

1

1
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4. STABILITETSTRANING FOR FODDERNE

@VELSE 4A
Formal: At traene balancen samt stabilitet for fodderne.

Std med en blgd bold mellem dine hale. Loft dig op pa teeer imens du klemmer bolden let.
Du skal lgfte dig sa hgjt op som du kan, holde stillingen og sanke langsomt ned igen.

N o e L e
r- " TN 2
@OVELSE 4C
Formal: At traene benenes muskler og samtidig stille krav til fodens
bevaegelse og evne til at holde stilling.
Sta med en hoftebreddes afstand mellem fodderne. Fedder og knae skal pege i
samme retning. Bgj nu ned i knae, som om du skal sette dig pa en stol der star
langt tilbage, ryggen skal veere rank og med let leendesvaj. Lgft dig op pa teeer og
hold dig pa teeerne mens du straekker knaeene, til benene er strakte igen. Seenk
@VELSE 4B

dig ned pd hele fodsalen igen.
Formal: At treene evnen til at holde

svangen under aktivitet og balance.

Aktivér svangens muskler s& din
svang er hgj og foden er gjort lidt
kortere. Traed et skridt frem i en
blgd pude. Du skal holde svangen
hgj og foden kort pa det ben du tree-
der frem med. Kom helt frem at sta
pé benet i puden, og find balancen.
Knzaeet skal pege ud over foden.

DET STORSTE
KICK | MANGE AR

Ledende fysioterapeut for Arhus Elite, Jens Bo
Vestergaard, oplever R.0.PE.S. som intet mindre
end en lille revolution, der kan bruges bredt til helt

A ! - almindelige folk. Slyngetrasning er en af de mest
— - i effektive mader at treene alle kroppens muskler
® « R v f pé. Med slyngetraening kombinerer du styrke,
n 0 P E s | 1 koordination, smidighed og udholdenhed.
Gl nimnFn : . KAN BRUGES AF ALLE

Som at eje et helt treningscenter: Med over 300 mulige gvelser kan R.O.PES.
enkel og effektiv traning af alle o anvendes af alle, bade eliteidreetsfolk, helt almin-
muskler i kroppen. Giver styrke, g delige motionister i alle aldre og bern samt folk,

koordination, smidighed ogl o e It !l ae o
udholdenhed. Over 300 gvelser.

SLYNG

LET AT KOMME | GANG

Med basisudstyret, som bestar af to slynger med
handgreb, som fastgeres i loftet, er du kerende.
Udstyret kan udbygges med skréabreet til treening
i skra vinkler, og en sarlig balancestang, der kan
gge sverhedsgraden af gvelserne.

Se nogle af pvelserne pé:

WWW.SPORTSPHARMA.DK
Tif: 7584 0533
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