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Foadder

Dine fgdder baerer dig gennem livet - fra dine
forste usikre skridt til aftnens sidste dans.

En steniskoen

Nar det gar godt, meerker vi ikke fadderne; men bare en lille sten
i skoen eller en vabel under storetden ggr en kaeempe forskel. Vi
laegger vaegten anderledes pa foden eller beveaeger os akavet for at
undgd generne. Star det pa over leengere tid, kan selv den mind-
ste @ndring give gener ikke bare i foden, men ogsd andre steder
i kroppen.

Foden er kroppens fundament

Foden er et sandt mesterveaerk. Du kan g& pa stranden, i skoven,
over rgdder og pa asfalt uden at du mister balancen. Det kreever
at foden tilpasser sig underlaget og pé én gang er fleksibel, stabil,
bled og steerk. Alle muskler, led og ledbénd skal arbejde sammen
og fungere optimalt, for hvis blot én muskel eller ét led giver smer-
ter, risikerer du at overbelaste kroppen og f& ondt i fod, knae, hofte
eller ryg.

Denne pjece handler om hvordan en uhensigtsmaessig fodstilling
kan overbelaste kroppen, og ikke mindst hvad du kan ggre ved det.
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neutral pronation

Fodens pronation

Kroppen far stod

Hver gang du tager et skridt, udsattes din krop for belastning.
Nar hzelen seettes i jorden, opstar der et stgd, som vil fortseette
op igennem kroppen hvis ikke det deempes. Derfor har kroppen
en raekke stgddaempere. Den vigtigste er din fods evne til at falde
indad (pronere) nér den belastes. Normalt rammer foden jorden
med ydersiden af haelen fgrst. Hvis du kigger under dine sko, vil du
ofte kunne se marker efter slid pd ydersiden af heaelen. Det tyder
pa at du lander korrekt.

Efter fodens fgrste kontakt vil foden begynde at falde indad (pro-
nere), og belastningen flytter sig fra yderkanten af haelen til in-
dersiden af foden (svangen). Pronationen ggr at svangen daemper
stgdet. Men bliver pronationsbevaegelsen for stor eller for lille, kan
kroppen overbelastes.
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Hvilken type fod har du?

Fgdder kan groft inddeles i tre hovedtyper:
e Platfod

e Normal fod

e Hulfod

Kig pa hgjden af din svang: Hvis indersiden af din fod naesten rgrer
jorden, har du sandsynligvis en platfod. Hvis buen i svangen er hgj,
har du en sdkaldt hulfod, og hvis din fods svangbue hverken er hgj
eller lav, har du nok en normal fod.

Platfod

Ved platfod falder foden for meget indad (pronationen er forgget),
fordi strukturerne i foden er for eftergivelige, hvilket medfgrer gen-
tagne straek pa ledband og muskelsener. Det kan med tiden give
gener som irritation i svangsenen, skinnebensbetaendelse, akilles-
seneproblemer, ldberknae og smerter under hzelen.

Hjaelp til selvhjaelp:

Foden er meget fleksibel og har brug for stgtte:

¢ Brug stgttende fodtgj med stiv haelkappe og opbygning i svang.

e Sngr/luk skoen til - skoen hjaelper kun optimalt hvis den sidder
fast til foden.

e F3 fremstillet indlaeg som understgtter svangen.

e Lav kortfodsgvelser (se gvelse 2).

Hulfod

Ved en hulfod er strukturerne i foden meget stramme, og prona-
tionsbevaegelsen stoppes for tidligt. Derved far kroppen ikke deem-
pet stgdet, og de stramme ledband og muskelsener overbelastes. Det
kan medfgre gener som irritation i svangsenen, skinnebensbetaen-
delse, lgberknae, smerter under hzelen og akillesseneproblemer.
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Hjaelp til selvhjaelp:

Foden er meget stiv og mangler stgdabsorbering:

¢ Fodtgj skal veere stgdabsorberende.

¢ Indlaeg kan give ekstra stgdabsorbering og give foden en stgrre
treedeflade.

¢ Lav gvelser som smidigger fodroden (se gvelse 5).

Fodtyper

A. Platfod / lav svang  B. Almindelig svang/ C. Hulfod / hgj svang
Overpronation Neutral pronation Underpronation

4 A4 A

o o ™

TIP: Laeg et stykke papir pa badeveerelsesgulvet, og tag et skridt pa
det med vade fgdder. Aftrykket afslgrer din fods form.
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Andre tilstande i foden som kan
give smerter

Skaev storeta (hallux valgus)

En skev storetd som naermer sig de andre taeer mere og mere,
skyldes ofte at man er begyndt at ga anderledes og ikke leen-
gere flytter vaegten lige frem over storetden, men mere ind mod
midten.

Hjaelp til selvhjeelp:
Arsagen til det sendrede gangmenster skal findes og korrigeres.

e Remme pa sandaler skal ideelt set ligge bag ved storetaknysten,
sa de ikke er med til at treekke taen ind.

e Undga spidse sko.

e Lav gvelser hvor du beveaeger storetden veek fra de andre teeer (se
gvelse 3).

skaev
storetd
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Nedsunken fodbue Normal fodbue

Nedsunken forfod

Smerter under forfodens treedepude kan skyldes nedsunken for-
fod, hvilket vil sige at de midterste teeers knogler rammer hardere
end normalt, fordi den tvaergdende fodbue ikke leengere fungerer.
Det ggede tryk pa fodsalen kan give smerter og/eller hard hud. Fo-
den bliver bredere nar den tveergdende fodbue giver efter, og det
kan vaere sveert at finde sko som er brede nok.

Hjaelp til selvhjaelp:

¢ Undga hgje heele.

¢ Et lgft fra en lille pude (en forfodspelotte), som placeres i skoen,
kan hjeelpe. Puden skal ligge meget ngjagtigt bag de midterste
teeers traedepuder.

e F3 fremstillet indlaeg med forfodslaft.

e Lav gvelser hvor du samler ting op med fodderne eller straekker
oversiden af foden (se gvelse 3 og 4).

Ovenstdende problematikker kan give gener andre steder i krop-
pen, f.eks. smerter i knae, ryg og hofte samt hovedpine - selvom
den egentlige arsag stammer fra endrede forhold i foden.

Heldigvis er det slet ikke umuligt at rette op pa de skader der er
sket. Du kan arbejde med bevaegeligheden og styrken i foden, bade
ved at gd i fornuftigt fodtej og gennem specifikke gvelser.
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1. Selvmassage

@velsen udspaender fodens strukturer,
masserer musklerne og gger blodomlg-
bet i fgdderne. Sid pa en stol med god af-
stand mellem fgdderne. Traen én fod ad
gangen. Szt foden pa en ball-stick bold,
fodrulle eller tennisbold, pres let ned, og
ker i store cirkler under hele foden, ogsa
fodens sider. 2-1 minut med hver fod.
Variation: Udfgr gvelsen stdende.

2. Kortfodsgvelse

@velsen styrker musklerne i svangen
og i fodbuerne. Sid pa en stol med god
afstand mellem fgdderne. Traen én fod
ad gangen. Spaend muskulaturen i svan-
gen, sa svangen traekkes op, og foden
bliver smallere og kortere. Hold taeerne
i underlaget, og undgéa at krumme dem.
Mzerk at svangen buer op under gvelsen.
Fol evt. efter med fingrene. 3 x 10 gen-
tagelser med hver fod. Variation: Nar du
bliver staerkere, kan du udfgre gvelsen
stdende. Forst pa begge ben, og senere
pa ét ben.
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3. @velse for teer og forfod

(@velsen styrker taeernes muskler og
giver bevaegelse i den tveergdende fod-
bue. Sid barfodet pa en stol. Haelen er
placeret i gulvet, forfoden er lgftet fri af
underlaget. Krum taeerne sammen alt
hvad du kan. Slap af og spred dernaest
teeerne alt hvad du kan. Arbejd med fgd-
derne skiftevis eller med begge samti-
digt. 3 x 10 gentagelser med hver fod.
Variation: Du kan samle ting op med tee-
erne, f.eks. kuglepenne, papirkugler, le-
goklodser. Spil kryds og bolle med en i
familien - med taeerne selvfglgelig!

4. @velse for nedsunken forfod

@velsen smidigger strukturerne oven
pé foden. Sid barfodet pd en stol, leeg
det ene ben over det andet. Tag fat om
foden, og tryk tommelfingeren op midt
i treedepuden under forfoden (s&@ den
tvaergdende fodbue genoprettes). Med
den anden hand tager du fat i de fire
sma teeer og bgjer dem ind under foden.
Maerk et streek oven pa foden. Hold tee-
erne i den stilling lidt, og giv slip igen.
Arbejd med strukturerne '2-1 minut
med hver fod, gerne ofte i lobet af dagen.
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5. @velse for fodroden

@velsen smidigger de sma led midt i

foden. Sid barfodet p& en stol. Laeg det

ene ben over det andet. Tag fat med /
hgjre hand foran pa anklen, og hold den

/

fast. Venstre hand tager fat pa indersi- |
den af foden, lige foran den anden hand, T\
med tommelfingeren ind under foden i p }_)/.‘/
svangen og de 4 andre fingre hen over %, " "7 .
vristen. Bevaeg nu forreste hand, s& for- f
foden drejes i retning af svangen. Groft \_;;,i-’
sagt: Vrid foden som en karklud. Arbejd i

’s o

2-1 minut med hver fod, gerne ofte i lg-
bet af dagen.

6. @velse for musklerne der
stabiliserer benet

@velsen styrker specifikke muskler i
benet og hjeelper dig under gang og lgb.
Stimulerer muskulaturen i svangen. Sta
med siden op ad en vaeg. Placérinderste
ben op ad vaeggen med let bgjet hofte
og knae. Det andet knae skal vaere strakt
(ikke overstrakt).

Pres knae og underben ind mod vaeggen,
som om du ville flytte den. Musklerne i
standbenet holder benet i stilling. Hold
presset indtil du bliver traet i standbenet.
2 gange med hvert ben.




www.krop-fysik.dk 11

Du kan fa yderligere
information om
styrketraening og
udspaending hos din
fysioterapeut.

7. Balancegvelse

@velsen treener balancen samt muskula-
turen i ben, ankel og fod. God som gen-
optraening efter en forstuvet ankel. Sta
pa ét ben med kneeet strakt (ikke over-
strakt]. Gerne pd et hardt gulv. Sta stille
pa ét ben. Kik lige frem, hold balancen,
og spaend op i svangen. 2 x 2 minut.
Variation: Udfgr gvelsen mens du bgrster
teender. Drej evt. samtidigt hovedet lang-
somt fra side til side, eller luk gjnene.




12 www.krop-fysik.dk

Guide til en god sko

God pasform, bevaegelighed og stgtte kendeteg-
ner en god sko. Skoen skal tillade bevaegelse og
samtidig understgtte foden.

Stgrrelse

e Laengden bgrveere 10-15 mm leengere end foden (foden rutscher
ca. 5 mm frem).

e Bgrn skal have 7-10 mm som voksetillaeg.

e Der skal vaere plads til at sprede taeerne.

¢ Der skal veere en lige inderside som giver plads til en lige storeta.

o Takappen skal veere sa hgj at der er plads til at bevaege teeerne
frit (de presses opad under afszttet).

¢ Kgb sko sidst pa dagen - der er dine fgdder stgrst.

Haelhgjde
e Heelhgjde 1-2 cm. Forfoden belastes ved hgje heele og kan pd
lengere sigt give nedsynkning og smerte.

Sélen
e Skal vaere blgd og let bgjelig, s man bevarer den optimale mu-
skelfunktion og bevaegelighed. Stgdabsorbering er en fordel.

Stgtte og lukkeanordning

e Hzlkappen skal veere stabil og slutte fast om hzelen.

e Heellejet bgr danne en skal, evt. udvidet med en let forhgjning i
svangen, sd foden ikke glider ungdigt frem i skoen.

o Abningen i skoen skal veere sa lille/ kort som mulig, sa foden
bliver holdt fast.

e Der skal vaere fast materiale fra salen op til lukkeanordningen
for at sikre stabilitet. Lukkeanordningen skal veere regulerbar
- enten med sngre eller velcro.
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Undersggelse og behandling

Det er vigtigt at finde frem til hvorfor der opstar
gener i kroppen. Nar man kender arsagerne, kan
man saette ind over for dem.

Du kan sandsynligvis have glaede af en undersggelse hos en
fysioterapeut hvis:

e "hjeelp til selvhjaelp” ikke har hjulpet dig,

e dine gener har staet pa over lang tid,

¢ dine gener vender tilbage i forbindelse med bestemte aktiviteter.

En grundig undersggelse af fodens stilling og funktion kan afslgre
om der er sammenhang mellem aktuelle gener i din krop og den
made din fod fungerer pd. | forbindelse med dit arbejde kan det
vaere relevant at kigge pa underlaget som du gar og star pa, dit
arbejdsfodtgj samt variationen i dine arbejdsstillinger (siddende/
gaende/stdende). | forbindelse med dine motionsvaner kan det
vaere relevant at kigge pa eksempelvis lgbebevaegelsen, treening-
ens mangde, intensitet, frekvens, underlag og udstyr, f.eks. sko
eller beklaedning.

Hos fysioterapeuten kan du fa hjelp til at klarleegge arsagen til
dine problemer og f& rddgivning om hvad du kan ggre ved dem.
Behandlingen kan bestd af information, analyse af bevaegelser,
gvelser, tapening af overbelastede strukturer, massage af gmme
muskler, ledbehandling, ultralyd, is/varme, fremstilling af indlaegs-
saler samt vejledning i traening og valg af udstyr. Find naermeste
fysioterapiklinik p& www.krop-fysik.dk.

Har du problemer med sar, nedgroede negle, arveev eller lign., eller
har du diabetes, kan en fodterapeut vaere behjzlpelig. Find naer-
meste fodklinik pd www.lasf.dk.
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Vidste du at...

..foden er den del af kroppen som belastes allermest! Det moder-
ne menneske tager dagligt op til 15.000 skridt - hvilket gennem
livet bliver til flere hundrede millioner skridt!

...fodsalen beskytter foden, og den andrer sig ved forskellige pa-
virkninger. Ved gget belastning dannes der hard hud. Kig pa fodens
harde hudomrader for at se hvor der er gget belastning!

...en person som vejer 70 kg, vil belaste hver fod med i alt ca. 100
tons for hver lgbet kilometer!

...sukkersyge nedsatter fglesansen - og det giver risiko for sar.
Vaer ekstra opmaerksom - det er ikke sikkert du maerker hvis skoen
“gnaver”!

...mange fysioterapeuter kan fremstille skoindlaeg der tager hgjde
for lige netop din fods anatomi og funktion!
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Brug professionelt fodtgj

Fodtgij til individuelle behov

Det danske firma New Feet har udviklet en seerlig kollektion for folk med diabetes,
gigt eller felsomme fedder.

Fodtejet er udfert i de bedste materialer og har rummelig leest, suvereen sted-
absorbering og hgj stabilitet.

F& mere information og find forhandlere p& www.new-feet.com

e Optimal steddeempning - alle modeller har 6 mm udtagelig EnergySole®

e Bred forfod & hgj stabilitet

e Blodt polstret skind og udvalgte liningmaterialer

e Svedabsorberende og friktionsdeempende foer

* Ingen indvendige generende syninger

e Fodtgjet kan let tilpasses - f.eks. er de ekstra lange remme lette at korte af
e God plads til individuelle indleeg m

e Fodtgjet er CE maerket - Designet i Danmark og produceret i EU =

DESIGNED IN DENMARK - PRODUCED IN EU

New Feet Medical Footwear A/S
Skovlyvej 2 - 8930 Randers N@ - Tel: 8641 6511
www.new-feet.com



