ounde og smukke
f@dder‘ med grgnne mini bolde




Velkommen til dine feadder

Vi har det med at glemme fodderne -
vi skaenker dem ofte ikke en tanke, for
end de gor ondt, eller hvis nogen gor
os opmeerksom pa dem. Fodderne
lever det meste af deres liv pakket
ind i sko - og de bliver bogstaveligt
talt dovne, stive og svage. Fodderne
taber dermed den oprindelige evne til
at tilpasse sig og det udmentrer sig
i keedereaktioner op igennem resten
af kroppen. En stiv fod giver en stiv
krop, svage muskler i foden, giver fx
darlig kropsholdning, koordinationen
forandres og blodcirkulationen mind-
skes. Det er bare nogle af de ting, vi
ser i praksis. Slip fadderne fri og traen
dem - det fortjener de!

Vi har ikke altid haft dovne fodder. Det
er en udvikling, som er kommet i takt
med, at naesten alle de flader vi gar
pa, netop er flade og og stive. Det ud-
fordrer ikke foden, og den mister sin
oprindelige funktion. Ogsa de mange
moderne sko med for lidt plads, hoje
heele og stive séler gor det ikke bedre.
Fodderne former sig efter skoene - og
vi far bogstaveligt talt skoformede
fodder. Ideelt set burde vi altid ga i
bare fodder, altsa helt fra barnsben.
Sadan er foden skabt til at blive brugt.
Vi har dog det store problem, at vi
starstedelen af aret pa vores bredde-
grader ikke kan holde varmen i bare
fodder. Det ville desuden kraeve en
storre kultur forandring at give plads
til de bare fadder.

Med denne informations- og gvelses-
folder til dine fodder, haber vi at kunne
skabe storre opmeerksomhed om-
kring den kropsdel, som du belaster
aller mest igennem livet. Fodderne er
dit fundament for resten af kroppen.
Faktisk kan ondt i ryggen starte nede
i fodderne.

Dine fadder skal altsa treenes - sa de
forbliver den intelligente kropsdel, de
er skabt til at vaere. Forst vil fortaeller
vi lidt om foedderne, og hvilken genial
konstruktion vi beveeger os rundt
pd. Efterfulgt af et ovelsesprogram,
hvor du skal bruge et saet gronne
mini bolde. De sma grenne bolde gor
treeningen af dine fodder bade effektiv
og sjov.

Ovelsesprogrammet i denne folder er
lavet med inspiration fra Eric Franklin
(Franklin Method) og videreudviklet af
fysioterapeut Lotte Paarup.

God leeselyst og god treening!
Fysioterapeut Lotte Paarup




Bonus til hele kroppen

Sunde fedder giver bonus til hele krop-
pen. Nar musklerne i foden fungerer
optimalt, og der ikke er skaev belast-
ning af foden, giver det sig udslag i
et yderst godt fundament for resten
af kroppen. Kneae, hofte, baekken, ryg
og nakke justerer sig automatisk mere
optimalt. P4 samme made fungerer
musklerne op igennem ben og krops-
stamme (mave/ryg) mere optimalt,
séledes kropsholdningen forbedres
og kroppens beskyttende muskler
bedre kan arbejde. Fx fungerer baek-
kenbunden bedre, hvis fedderne er
sunde og veltreenede. Det betyder alt
sammen, at resten af kroppen og ikke
mindst foden selv er mindre udsat for
overbelastninger, nar foden fungerer
optimalt, og som den er designet til.

En genial
konstruktion

En fod bestar af 26 knogler, 33 led og
24 muskler. Det er en yderst kompleks

kropsdel og en genial konstruktion.
Fodderne er den del af din krop,
der belastes allermest. Fra de forste
skridt ud af sengen om morgenen,
til du leegger dig om aftenen - efter
forhabentlig en masse tusind skridt.

De mange muskler, led og ledband
skal samarbejde, s& du kan holde
balancen, uanset om du gér i strand-
sand, pa en stejl skreent eller pa en
asfalteret vej. Foden agerer billedlig
talt som en kameeleon — den er i stand
til at tilpasse sig og beere en enorm
vaegt.

Foden er bygget som en tredimen-
sionel kuppel. Og opspaendt som en
bue, er foden bade fleksibel og stabil
pa samme tid. Den kan veere mere
eller mindre fleksibel eller stabil, alt
efter hvad der kreeves af den. Foden
skal fungere som et stabilt funda-
ment, men samtidig som en katapult
for kroppens beveegelse fremad




Dine fodder

Steddaemper

For at fodderne kan bringe dig sik-
kert rundt p& forskelligt underlag,
er hver fod udstyret med en smart
steddeempning. Hver gang du tager
et skridt, forplantes en belastning op
igennem hele kroppen. Denne belast-
ning er mindre desto bedre din fods
naturlige steddaempning fungerer.

Steddeempningen er blandt andet
skabt af den made knoglerne er
konstrueret og sat sammen pd. Det
er musklerne, der holder denne kon-
struktion. Derfor er optimal funktion
af fodens muskler ekstremt vigtigt.
Foden er i sin konstruktion designet til
at fiedre, nar de rammer underlaget.
Men denne smarte fjedring har de
fleste fodder i dag mistet, fordi vi ikke
bruger vores fadder, som vi burde til
daglig.

Fungerer fodens fjedrende konstruk-
tion ikke optimalt, kan det betyde en
unedig stor belastning op igennem
kroppen; feodder, knae, hofte, baek-
ken og ryg. Det bliver sammenlagt
til en meget stor maengde negativ
belastning for hele kroppen, og farer
i mange tilfeelde til skader og smerter.
Kroppen forsgger i keedereaktioner at
kompensere for skaevheden i foden,
dermed opstar problemer andre
steder i kroppen. Alt efter hvordan din
krops styrker og svagheder fordeler
sig, overbelastes det svageste
sted, og her viser smerterne sig.
En skaevhed i foden kan naturligvis
ogsa fore til smerter i selve foden.

Fodbuerne

En vigtig steddaemper i foden er de
sakaldte fodbuer — en tvaergdende
og to leengdegdende fodbuer; pa
indersiden og ydersiden af foden
(benzevnes her samlet som den
leengdegéende bue).

Leengdebuen




danner svangen pa langs under foden
- tveerbuen danner buen pa tveers
under forfoden. Begge buer dannes
af fodens knogler, og holdes af sener,
ledband og muskler. Begge buer er
afgerende for fodens fiedervirkning.

Hvis musklerne er svage, kan disse
falde sammen, og fodens stgdab-
sorbering er svaekket. Det maerkes fx
tydeligt ved nedsunken forfod, hvor
den tvaergdende fodbue er faldet sam-
men - eller ved platfod, hvor leengde-
buen en sunket. Svaekkede fodbuer
bevirker ogs4, at specielt anklen og
storetden overbelastes - storetaen
bliver skaev og der kan dannes en om
knyst. Samtidig overbelastes sener og
muskler. Sluttelig betyder det skaev
og ungdig belastning op igennem
kroppen.

Fodafvikling

En anden vigtig steddaemper er fod-
afviklingen under gangen. Nar du
tager et skridt, lander du forst med
ydersiden af heelen i jorden. Nar du
ruller henover foden, vil belastnin-
gen flytte sig fra ydersiden (yderste
fodrand) til indersiden (svangen),
for til sidst at rulle henover taeerne
og specielt storetden til afsaet. Her
foregar et vigtigt twist henover foden,
som netop illustrerer, at foden ikke
bare er en stiv plade, der rammer
jorden. Foden er fleksibel og samtidig
i stand til at stabilisere bevaegelsen.

Svangen sorger for en del af den
vigtige steddaempning under gang og
fodafvikling. Men mange mennesker
flytter vaegten for kraftigt mod inder-

siden - det kaldes overpronation.
Saledes belastes foden skeevt og sted-
deempningen er ikke optimal, hvilket
starter unedig belastning af resten
af kroppen. Teenk p& hvor mange
skridt du tager hver dag (forhabentlig
mange) — og overvej hvilken betyd-
ning det vil have, at ggre den samme
bevaegelse forkert s& mange gange
hver dag. Pa grund af det fodtgj, vi
beveeger os rundt i, foretager mange
af os slet ikke denne fodafvikling.
Vi bruger foden som en stiv plade
og glemmer at rulle henover foden.

Brug foden nar du gar! Teenk pa at
rulle fra heel til teeer, s& du ikke klasker
foden i underlaget. Undga at hamre
heelen i, men overfor straks belast-
ningen videre henover foden. Brug
teeerne, og iseer storetden, som en
katapult til at komme fremad.

Forskellige fadder

Vi har alle sammen forskellige fod-
der. Grundlaeggende fedes vi med
det samme udgangspunkt, men det
er kendt, at der er en arvelig faktor i
forhold til fodens form. Dertil er det
vigtigt at naevne, at de fleste foran-
dringer i foden, er noget der opstar
med tiden pa grund af manglende
brug og fejlagtigt brug af denne.

Primaert tales om platfod (for lille
svang), hulfod (for stor svang) eller
normal fod (korrekt svang). Konstruk-
tionen af knoglerne i foden kan vaere
meget forskellig. Du har maske hert
betegnelser som nedsunken forfod,
hulfod, platfod, skeev storeta (hallux
valgus), hammertd og andet.



Nar fedderne har en skavank eller
forandring fra normalen, kraever det
ekstra opmaerksomhed pa disse.
Ved at treene dine fodder, kan du
gore dig selv en meget stor tjeneste.
Musklernes funktion er ekstra vigtig,
hvis du har en af de neevnte eller
andre forandringer i fodderne. Nogle
forskelligheder kan normaliseres ved
hjeelp af ovelser for foden. Andre
kan forbedres, saledes funktionen af
foden bliver mere optimal, og dermed
skaber mindre belastning for selve
foden og resten af kroppen.

Hvis du er tvivl, om dine fadder har
en skavank, ber du opsege en spe-
cialist, der kan undersgge dette. Det
kan veere din lsege, fysioterapeut,
fodterapeut eller andre med speciel
viden om foden.

Normal fod

Pa en normal fod er der luft under
svangen, nar du star med veegt pa
foden. Som rettesnor skal ydersiden
af foden have fuld kontakt med gul-
vet. Pa indersiden skal der veere ca.
1,5-2 cm. luft under svangen som vist
pa tegningen. Vaer opmeerksom pa, at
fx veeske i foden kan forstyrre dette
billede af foden.

Platfod

Pa en platfod er svangen for lille. Du
kan veere fadt med platfod. En for lille
svang kan ogsa opsta pga fx fejlbe-
lastninger, overveegt, graviditet, lose
ledband og svage muskler.

Hulfod

P4 en hulfod er svangen for stor (hgj).
Du kan ogsé vaere fodt med hulfod.
Igen kan hverdagens pavirkninger
med tiden forandre foden. En hulfod
er typisk stiv og belaster forfoden
kraftigt.

Du kan leese om forskellige fodlidelser pa www.foddoktor.dk


http://www.foddoktor.dk

Sta godt

Hvor som helst og nar som helst du
stér i lebet af dagen, skal du teenke
pa, at std godt pa dine fedder. En
korrekt belastning, nar du star be-
tyder ogsd meget for den samlede
belastning af fedderne og kroppen,
og fodens muskler fungerer og stotter
automatisk foden bedre. Specielt be-
tyder det noget for kropsholdningen,
at st godt p& fedderne. Det betyder
sagar noget for funktionen af baek-
kenbund og mavemuskler. Mange
haenger med det meste af veegten
pa deres hale, hvilket forandrer hele
kroppens holdning og dermed saetter
fx baekkenbund og mavemuskler ud
af spil. Det samme geelder for mange
af kroppens andre muskler i fx ryg og
nakke.

Jo oftere du minder kroppen og fad-
derne om den korrekte stilling, desto
bedre leerer musklerne og hjernen
(nervesystemet), at det er denne still-
ing, der er den mest foretrukne for
fodderne. De gamle vaner skal brydes
— det gores de bedst med gentagne
nye input. Derfor skal du huske dig
selv pa, at std korrekt sa ofte som
muligt i lobet af dagen - i supermarke-
det, p& stationen, ved kokkenbordet
osv. | starten kan det foles decideret
forkert at st korrekt pa foden, det er
helt naturligt og forandres med tiden.

Sadan star du korrekt

* Fordel veegten ligeligt pa begge
fodder.

* Fordel veegten ligeligt p& forfod og
bagfod.

* Fordel veegten ligeligt mellem
inderside og yderside.

* Fordel vaegten ligeligt over hver
fodsal. Teenk pa at du har tre
punkter under fodderne; Heelen,
storetdens fodballe og lilletdens
fodballe. Veegten skal fordeles
ligeligt pa disse tre punkter.

e Teenk altid p& at have blode kneg,
som ikke er helt strakte, men lige
ngjagtigt let bgjede.

* For resten af kroppen geelder det
naturligvis om at opretholde sa
god en kropsholdning som muligt
- med en lang og beveegelig ryg-
sgjle, blede skuldre, let hoved mv.

De tre punkter under foden

Check selv om veaegten er ligeligt
fordelt pa de tre punkter under foden.
Loft teeerne bare lidt fri af gulvet,
saledes maerker du bedre fordelingen
af veegten bedre pa de tre punkter.
Juster veegten, som ofte skal laegges
lidt mod ydre fodrand, men sam-
tidig skal du have fokus pa at holde
storetdens fodballe fast forankret i
underlaget. Forestil dig, at alle tre
punkter suger sig ned i underlaget.
Saenk taeerne igen, og du skulle gerne
sta korrekt.




Fodstilling

Nar du ser foden bagfra, kan du se,
om den fra sit udgangspunkt falder
enten indad eller udad. En ofte set
fejlstilling er den sakaldte pronation,
hvor foden falder indad.

Du kan evt. tage et billede af dine
fodder bagfra, hvorefter du tegner en
streg pa hver fod (se billederne her
pa siden). Vaer opmaerksom pa, at
du godt kan std korrekt, nar du star
stille. Men nér du gar eller Igber, sa
viser skeevheden sig. Dette kan en
fodekspert udrede for dig.

Korrekt fodstilling
Achillessenen og underbenet skal
danne en lige linie. Hvis linien knaek-
ker den ene eller den anden vej, er det
et tegn pa en skeevhed og dermed
fejlbelastning.

Forkert fodstilling

Foden falder indad (pronation).

Forkert fodstilling

Foden falder udad (supination).




Smidige og steerke
fodder

Dine fodder skal vaere bade smidige
og steerke. Det er ikke nok at have
steerke og velfungerende muskler
i foden. De 33 led i hver fod skal
veere i besiddelse af den ngdvendige
beveegelighed. Beveegelighed er
basis for, at musklerne far optimale
arbejdsforhold via blodcirkulation og
nerveforbindelser. Med darligt fodtgj
og manglende fysisk aktivitet giver
det ofte stive led i foden.

Nar stgdabsorberingen finder sted
skal foden kunne give sig, og der
skal derfor veere en vis fleksibilitet
i de mange knogler og led. Under
gangen ved fodafviklingen skal led-
dene kunne bevaeges, sdledes den
korrekte fodafvikling kan finde sted.
Hvis foden ikke er smidig nok, skaber
det en skaev belastning med kom-
pensationer, som igen forplanter sig i
foden og kroppen.

Modsat kan foden veere for smidig,
hvilket kan give sig udslag i nedsunkne
fodbuer (forfod og leengdebue). Dette
skaber ogsa problemer, og der skal
fokuseres ekstra meget pa at styrke
fodens muskler og specielt musklerne
under svangen.

Veer opmeerksom pa at fodens
muskler involverer muskler bade i
selve foden, men ogsa de som kom-
mer fra underbenet og leber ned pa
foden. Disse underbenets muskler
er vigtige i forhold funktionen af
foden. De er vigtige styremuskler og
specielt vigtige for opretholdelse af

svangbuerne. Alle muskler traenes i
gvelserne her i haeftet.

Omtanke til fodtgjet

Skaevheder og ubalancer i fodderne
kan som naevnt opstd pa grund af
darligt fodtej og det underlag, vi gar
p&. Fodens mange muskler skal holde
sammen pa alle knoglerne og skabe
et stabilt fundament for belastningen.
Men musklerne bliver slappe og
ineffektive, nar vi bruger darlige sko
i hverdagen. Desuden bliver foden
stiv og ufleksibel. Derfor er det vigtigt
at du giver dine fgdder gode sko til
hverdag, fest og sport.

Hvis du vil af med den darlige ryg eller
det smme knéee, sa kan du lige sa godt
tage affeere med det samme. Anskaf
nogle sko, der stotter dig bedst mu-
ligt, og hjeelper foden med at bruge
sig, som den er designet til. Smid de
gamle sko i skraldespanden, og tag
kun de hgjheelede frem, nar der er
fest.

En god sko skal primeert:

* Veere stodabsorberende og fleksi-
bel.

e Slutte teet omkring og stotte
foden, specielt om haelen og under
svangen.

e Samtidig give plads til teeerne, til
alle sider.



Skift underlag

Der findes i dag ogsa mange forskel-
lige slags sko, der kan eendre under-
laget. Der laves specielt en type, der
har en form for geenge som sal. Ideen
er at skabe et ustabilt underlag og
samtidig aktivere bl.a. benets muskler
yderligere ift. gang med en almindelig
sko. Den originale af slagsen er MBT
skoen (Masai Barefoot Technology),
hvor sélen netop er er udformet som
en bue.

MBT skoen stimulerer grundleeg-
gende fodens, benenes, ryggens
og nakkens muskler til at blive
brugt optimalt. Kropsholdningen
forbedres automatisk, stimulering af
venepumpefunktionen i fodder og
ben - ogsa balancen treenes ved brug
af skoene.

MBT skoen er en god traeningssko og
skiftesko. Det er vigtigt, at du keber
din MBT sko i en MBT shop, hvor du
far professionel vejledning i at finde
den helt rigtige sko til dig. Der findes
mange modeller, derfor er det vigtigt
at finde en sko, der stotter og hjeelper
lige preecis din fod optimalt. Maske
har du brug for et indleeg i din MBT
for at den stotter dig optimalt i stedet
for at forveerre en evt. skeev gang — og
det er vigtigt at f& afklaret.

Hold dig fra de hgje heele, hvis du vil
passe pa dine fodder. Husk at tage

Du kan laese om MBT sko pa
www.swissmasai.dk

dine almindelige sko af i lgbet af
dagen - dine fodder og hele din krop
vil elske det. Smid fx skoene under
medebordet pa jobbet. Foden vagner
og musklerne arbejder langt mere
intenst, nar du ikke har sko pa. Sa
smid skoene og ga i bare teeer eller
pé strompesokker - det er skont!

Massage til fedderne

Massér dine fgdder, lav et fodbad og
bekymr dig om dem. Over det hele
p& foden findes de sakaldte zone-
punkter, som du maske har hgrt om
hos zoneterapeuten. Foden afspejler
kroppen, ved forskellige punkter pa
foden, der relaterer til forskellige dele
af kroppen. Ved at massere disse
sakaldte reflekszoner, kan ubalancer
i kroppen genoprettes. Du kan ikke
udfgre din egen zoneterapi, da det
kreever stor viden og uddannelse.
Men ved at massere fodsélen og alle
de steder, der foles godt pa foden, kan
du seette gang i kroppens energier og
blodcirkulation.

Desuden er det godt for musklerne i
selve foden at blive masseret. Ogsa
fodens muskler samler pa spaendin-
ger og emhed - praecis som andre
steder i kroppen. Nar du meerker
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dine fodder bedre, maerker du ogsa
resten af kroppen bedre. Dine fgdder
er i besiddelse af over 200.000 nerve
ender i hver fod, hvorfor fedderne
populaert sagt er vores "tredje gje”.
De sanser og sender signaler til
kroppen om enhver lille forandring,
som kroppen kan reagere pa. Dette
er yderst gavnligt, da nervesystemet
herved fungerer mere optimalt, og du
er i stand at justere dine bevaegelser
mere hensigtsmaessigt og reagere pa
fx smhed og overbelastning.

Ved at massere fodderne opnar du
ogsa en form for afspaending i krop-
pen, specielt bagsiden slapper mere
af - hele vejen op igennem bagsiden
af larene, ryg og nakke. Fedderne er
ogsa vores forbindelsesled til under-
laget og dermed den jord, vi lever pa.
Det betyder meget, at have en god
grounding af kroppen.

Massér dine fedder s& ofte som mu-
ligt. Du kan bruge dine haender eller
endnu bedre og ofte lettere en sékaldt
nubret massagebold, som findes i to
forskellige storrelser. Den lille kan
du grave ind med forskellige steder
under foden. Den store er god til groft
at tage hele undersiden og siderne af
foden.

Start forst med at massere den ene fod
og meerk derefter forskellen pa de to
fodder. Meerk forskellen i din balance
ved at sta pa et ben. Maerk forskellen
i trampolin effekten ved at lave et lille
hop pa det ene ben sammenlignet med
det andet. Maerk ogsa smidigheden
pa din bagside ved at bgje dig forover
inden du har masseret fodderne, gor

det sd igen nar du er feerdig med at
massere og sammenlign for og efter.

Indlzeg til din fod

Du har méaske hgrt om muligheden for
indleeg til dine sko? Det er en hjeelp til
dine fedder, séledes fodens funktion
optimeres, nar du belaster den. Du
kan have brug for et indlaeg, hvis du
har en skeaevhed. Det er ikke sikkert,
du behover at bruge indlaegget resten
af livet, | de fleste tilfeelde er det over
en periode, indtil fodens muskler og
led igen fungerer som de skal. Nogle
gange kan et indleeg gere under-
veerker, andre gange skal der mere til.
Du har méske brug for behandling og
gvelser til foden - eller din fod kraever
i nogle tilfeelde en special bygget sko.

Der findes mange forskellige gode
muligheder indenfor indleegsséler og
specielle sko. Nogle af de ferende
indenfor disse séler er SuperSole, der
bruges af mange fysioterapeuter. Det
er et indlaeg, der stgbes og formes
specielt til din fod. Det formes altsa
100% individuelt og giver derfor lige
preecis den stotte, du har brug for.

Lees mere pa www.supersole.dk


http://www.supersole.dk

SuperSole indlaegssalen er en sakaldt
dynamisk statte til foden. Det betyder,
at musklerne leerer at arbejde i denne
nye stilling, for pa& leengere sigt at
kunne styre foden alene. En ind-
leegssal hjeelper saledes foden med at
rette sig op fra skeevheden. Den fun-
gerer som fodens svar pa "bgjlen til
teenderne”. Kroppen belastes mindst
muligt, og dine skaevheder i fadderne
rettes stille og roligt ud. En indlaegssal
kan benyttes i dine hverdagssko,
treeningssko og festsko.

Det er vigtigt, at blive grundigt under-
segt, inden du far lavet et indleeg.
Maske har du slet ikke brug for det,
og sa kan det fare til mere skade
end gavn. Det er ogsa vigtigt, at man
ikke kigger isoleret pa feddernes
stilling. Resten af kroppen skal tages
i betragtning. | nogle tilfaelde kan en
skaevhed i foden fx veere resultatet af
forskellig benleengde.

My-Happy Feet
sokker

For at have en sund og god funktion |
fodderne, er det essentielt, at tacerne
ikke er skaeve og du er i stand til at
sprede dem. Desveerre er det netop
de to ting, som mange oplever er et
problem. Begge dele kan afhjeelpes
og forebygges med traening, men
der findes ogsa en specielt sok, der
er genial til at rette tacerne ud — samt
hjeelpe dig med at blive i stand til at
sprede dem igen. My-Happy Feet
sokkerne er designet til at separere,
streekke og rette dine teeer.

Sokkerne bruges dagligt i nogle fa
minutter eller timer, eller du kan sove
med dem pa - helt afhaengig af hvor
meget teeerne tolererer at blive spredt.
Det er ikke en sok, du kan bruge i din
sko — den skal fx bruges i sofaen.
My-Happy Feet sokkerne er effektiv
passiv traening af fedderne, men du
bor altid supplere med aktive gvelser.

Du finder My-Happy Feet
sokkerne pa
www.denintelligentekrop.dk



http://www.denintelligentekrop.dk

ToeSox/Tasokker
- Intelligente sokker

Nar du treener, geelder det om at
meerke fodderne bedst muligt. Med
de sékaldte ToeSox/Tasokker, far du
en helt ny oplevelse af dine fgdder og
teeer.

Det er en form for handske til fod-
derne — en sok med teeer. Sokken er
med til at give dig en bedre fornem-
melse af foden og dermed hjeelpe dig
til at udfere treeningen mere korrekt.
Desuden spredes taeerne lidt fra
hinanden, hvilket er yderst gavnligt.
Sokkerne findes bdde med og uden
non-slip p& undersiden, hvorved du
har sokker til bade treening med (non-
slip) og uden sko.

Brug sokkerne bade til treening og
hverdag.

Du finder ToeSox/Tasokker pa
www.denintelligentekrop.dk

Smerter i akillessenen

Mange dgjer i lange perioder med
smerter i akillessenen, og det kan
veere sveert at komme af med.

Smerterne kan opsta af ren og skeer
overbelastning, og ofte er det et resul-
tat af fejlbelastning, altsa darligt brug
af foden.

Udover trening og optimering af
fodens funktion samt behandling,
findes ogsd sokker, der er specielt
udviklet til dels at forebygge og af-
hjeelpe problemer i akillessenen.

En dansk laege og fysioterapeut star
bag C-sock, der er udviklet til at
modvirke den forogede blodgennem-
stremning, der opstar i akillessenen
ved skader, og derfor kan C-sock
afhjeelpe og smertelindre mange akil-
lesseneproblemer.

C-sock er en high-tech kompressions-
strempe, der passer helt praemst til
akillessenens form.

Du finder C-sock pa
www.denintelligentekrop.dk


http://www.denintelligentekrop.dk
http://www.denintelligentekrop.dk
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Indledning til avelser

Alle bor treene
fodderne

Alle har stor gavn af at treene fodens
muskler. Det fodtgj og harde underlag,
vi bevaeger os rundt p& i dag, ger of-
test mere skade end gavn. Fedderne
bliver skaeve og dovne, da vi ligeledes
bevaeger os mindre end tidligere. For
at holde foddernes geniale konstruk-
tion ved lige, kan det alts& godt betale
sig, at interessere sig for fadderne. Du
kan gore meget sely, for at holde dem
bade, sunde, smukke og optimalt
fungerende. Brug dette gvelsespro-
gram til fadderne - og du er godt pa
vej!

Hvor mange og
hvor ofte

Lav ovelserne med stor koncentra-
tion. Lav gvelserne s& mange gange
du kan, indtil musklerne og koncen-
trationen siger stop. Lav hellere 2
gode end 10 darlige gentagelser af en
ovelse.

Lav gvelserne ca. 3 gange om ugen
for at opnd effekt. Du ma gerne lave
ovelserne hver dag, men du skal holde
en pause, hvis foden er traet og om.
Husk ogséa at fadderne elsker al den
opmaerksomhed, de kan fa - sa lidt er
bedre end ingenting. Samtidig skal du
paregne en tilveenningsfase, hvis du
slet ikke er vant til at lave specifikke
gvelser for fadderne. Styrke, smidig-
hed og balance skal bygges op.

Nar du laver ovelserne, vil du sikkert
meerke tresthed i bade feodder og
underben. Dette er helt normalt, da
fodens muskler ogsd kommer fra
underbenet.

Stotte til balancen

Nogle af g@velserne kreever en del
balance. Hvis du har brug for stette,
sd kan du benytte rygleenet pa en stol
eller et bord. Arbejd dig vaek fra stot-
ten, ndr du bliver s& god, at du ikke
behover den. Mange af gvelserne
kan ogsa laves siddende, selv om
de beskrives stdende. Du kan s& pa
et senere tidspunkt forsege dig frem
stdende.

Veer opmeerksom pa, at det er lidt
lettere at balancere pa boldene pa
et gulvteeppe - og lidt svaerere péa et
hardt underlag.

God holdning

Husk altid at sta eller sidde med sa
god holdning som muligt. Undga at
std pa helt strakte knee. Husk ogsa de
tre stottepunkter.

Har du smerter

Inden du gér i gang med ogvelserne,
skal du sikre dig, at du ikke har
smerter eller andre skavanker, som
bor tilses af en behandler forst.



Hvilke gvelser

Hvis du er i tvivl om hvilke gvelser, der
er bedst for dig og dine fadder, skal
du ogsa opsege en behandler eller
specialist. Som udgangspunkt kan du
med fordel lave alle ovelser. De fleste
fodder med eller uden skavanker vil
drage stor nytte af gvelserne.

Du skal dog altid respektere en
eventuel smerte. Hvis du fx har en
nedsunken forfod, kan der veere nogle
gvelser, som vil forveerre din smerte.
Det er vigtigt, at du selv maerker efter.
Omvendt vil det veere godt at f& bevae-
get foden igennem og meerke nogle
gode straek, hvis din fod fx har veeret
i gips i en periode. | det tilfeelde skal
knogler, ledband, muskler og sener
“lirkes” op igen. Men igen, sparg din
behandler en ekstra gang, hvis du er
i tvivl.

Dine bolde

Du kan justere luften i dine bolde med
en lille mini pumpe, der har en spids
studs. Du kan bade puste mere luft
i eller tage luft ud af boldene ved at
vippe studsen pa pumpen (uden den
bgjer) en lille smule, mens luften siver
ud. Det kan veere relevant at justere
luften, hvis de fx har uens str. eller
hvis du gnsker en blodere eller en
hardere bold til avelserne. En lille fod
vil generelt have det lettest med en
ikke s& hardt pumpet bold, hvor en
starre fod bedre kan klare en hard og
dermed starre bold. Prov dig frem!

Lad boldene ligge pa gulvet ved siden
af skrivebordet. Sa kan du ikke undga
at fa lyst til at massere eller traene
fodderne i lobet af dagen. En gvelse
hist og pist er rigtig godt for kroppen
og velveeret.

o .
For du gar igang
For du gér i gang - s& meerk efter
hvordan din krop foles:

¢ Hvordan foles dine skuldre
- er de spaendte?
* Hvordan foles din ryg
- er den stiv og traet?
* Hvordan treekker du vejret
— i skuldre og bryst eller i maven?
¢ Hvordan foles dine fedder
— teeerne og svangen?

Nar du er feerdig med ovelserne, sa
maerk igen godt efter, hvordan din krop
foles. De fleste vil meerke en positiv
forandring i forhold til smidighed og
muskelspeending i hele kroppen.
Vejrtreekningen bliver ofte dybere og
roligere.

Alle gvelserne traener tilsammen
foddernes smidighed, styrke,
stabilitet, udholdenhed, balance
og funktionalitet. Desuden stimu-
leres bl.a. venepumpefunktionen
og blodcirkulationen.



Sugekoppen

Som en gvelse du kan bruge hvor som
helst, ogsa i dine sko, skal du leere
“sugekoppen” at kende. Du behgver
ingen bolde til at udfare den.

Sugekoppen er en populeer beteg-
nelse for musklerne, der virker under
foden. De muskler der er med til at
opretholde fodbuerne og svangen
under foden, som er muskler i selve
foden sammen med vigtige muskler,
der lgber fra underbenet til foden.

Maske har du hert betegnelsen "kort-
fod”, der er det samme som sugekop-
pen. Det betyder, at musklerne under
svangen aktiveres og fodbuerne ak-
tiveres. Sugekoppen naermest suger
gulvet op — deraf navnet.

Det er vigtigt at sugekoppen fungerer
optimalt, sdledes stedabsorberingen
og fodbuerne er intakte. Musklerne
skal pa normal vis fungere heltautoma-
tisk (via nervesystemet) og af sig sely,
uden at du behgver taenke over det.
Men ved skaevheder, overbelastninger
og smerter fungerer musklerne og
sugekoppen ofte ikke optimalt.

Derfor er det vigtigt at genoptraene
musklerne samt leere bevidst at bruge
sugekoppen.

Sugekoppen er populaert sagt en
form for beekkenbund i foden - altsa
lige s& vigtig som beekkenbunden
er for ryggen. Der er som naevnt en
kobling imellem foden og musklerne
op igennem kroppen, heriblandt
baekkenbund, mave og rygmuskler
og disses funktion samt evne for
stabilitet. En velfungerede sugekop
hjeelper desuden ofte en skaevhed i
foden.




S&dan traener du
sugekoppen

Seet dig pa en stol med fadderne lige
under knaeene og god afstand mel-
lem fodderne. Spaend muskulaturen
i svangen, sa svangen treekkes op,
og foden bliver smallere og kortere.
Hold teeerne i underlaget men undga
at krumme dem - dog kan du se, at de
ligesom treekkes lange. Slip spaendin-
gen efter et par sekunder og start
forfra.

Du skal kunne se, at svangen buer
op, nar du laver gvelsen. Der skal
altsd komme mere luft pa indersiden
af foden imellem gulv og svang. Maerk
evt. efter med fingrene.

Lav ovelsen s& mange gange som
du kan, indtil musklerne og koncen-
trationen siger stop. Hold til sidst
speendingen sé lzenge du kan.

Ovelsen laves med én fod ad gangen.
Nar du bliver bedre til at aktivere
sugekoppen, kan du treene begge
fodder p&4 én gang. Senere kan du
lave ovelsen stdende - farst med den
ene fod, dernaest med begge fodder.
Sluttelig kan du lave sugekoppen
mens du star pa ét ben.




KDvelser med bolde

Qvelse

Start med at massere dine fodsaler
med den ene bold.

Sta pa det ene ben og leeg en bold
under den anden fod.

Rul fodsalen henover bolden, rul frem
og tilbage under foden og ud pa sider-
ne - overalt hvor kan komme.

Masser foden godt igennem og skift
til den anden fod.

QDvelse

Denne ovelse smidigger foden.
Du skal bruge den ene bold.

St4 pa det ene ben og leeg bolden
under haelen pa den anden fod med
forfoden hvilende pé gulvet.

Bevaeg heaelen henover bolden til den
ene side og til den anden side. Beveeg
heaelen sa langt som muligt — men hold
teeerne i gulvet.

Fortseet med at rulle haelen henover
bolden og skift til den anden fod.




Dvelse

Denne ovelse smidigger mange af
fodens muskler og led.

Du skal bruge den ene bold.

Sta péa det ene ben og leeg bolden un-
der forfoden pa den anden fod med
heelen hvilende pé& gulvet.

Bevaeg forfoden henover bolden til
den ene side og til den anden side.
Bevaeg foden sd langt som muligt
mod gulvet med henholdsvis lilletd og
storetd (rer gerne gulvet) — men flyt
ikke haelen.

Fortsaet med at rulle forfoden henover
bolden og skift til den anden fod.

Lav gvelsen med bolden bade langt
fremme under foden mod taeerne - og
leengere tilbage under foden, hvis du
kan.




Dvelse

Nu skal der balance til fadderne og
resten af kroppen.

Du skal bruge den ene bold.

Leeg bolden pa gulvet ca. 1 meter
foran dig.

Tag et skridt fremad og treed op pa
bolden midt under fodens svang. Loft
straks den anden fod fri af gulvet og
balancer et gjeblik.

Teenk pa at placere foden lige pa top-
pen af bolden, uden at vride den mod
siderne, undga at treede péa bolden,
sa den ruller fremad, og du risikerer
at glide med.

Treed tilbage igen og skift til den an-
den fod.

Fortsaet frem og tilbage med skiftevis
det ene og det andet ben.




Dvelse

Nu skal du have ny kontakt til dine
svangmuskler.

Du skal bruge den ene bold - og du
skal helst sidde ned til denne gvelse.

Placer bolden mellem fedderne ved
forfoden og loft den lidt fri af gulvet,
men behold haelen i underlaget.

Pres nu mod bolden med begge fod-
der, s& du lofter indersiden af foden
opad og laver et let pres imod bolden
fra begge sider. Du skal meerke en
speending pé inderste fodrand.

Du vil ogsd kunne meerke en spaen-
ding i underbenene. Undgé at beveege
knaeene, men gor kun bevaegelsen i
fodderne. Hold heelene i gulvet.

Hold presset et gjeblik, til du meerker
musklerne arbejde, giv slip og gor det
igen.




Dvelse

Ankelleddet skal ogsé bevaeges igen-
nem.

Du skal bruge den ene bold.

Sta pa det ene ben og laeg bolden
under svangen pa den anden fod.

Pres let ned i bolden og rul hen-
over toppen af bolden med vaegten
skiftevis fremad og bagud, séledes
forfod og hezel pa skift rerer gulvet.
Det er en rokkende beveegelse, hvor
du primaert beveeger i ankelleddet.

Fortsaet med at rokke frem og tilbage
og skift derefter til den anden fod.




Dvelse

Nu skal du bruge din storetd og
aktivere en af de vigtige svang-
muskler, der lober fra underbenet,
ned under foden og hele vejen ud til
storetéen.

Du skal bruge den ene bold.

St4 p& det ene ben og leeg bolden
under teeerne pa den anden fod med
heelen i gulvet.

Du skal nu presse storetden ned i
bolden — uden at bruge de andre
teeer. hold trykket et gjeblik, slip igen
og fortsaet.

Hvis du maerker rigtigt godt efter, kan
du meerke en spaending helt og igen-
nem benet og i din baekkenbund, nar
du presser storetden ned i bolden.

Husk begge fadder.

Denne gvelse kan ogsa laves med to
bolde og begge fodder pa én gang,
hvis du kan kontrollere det — men gor
det siddende.

Hvis du oplever krampe i foden ved
denne ovelse, s tag en pause og
lav evt. en anden gvelse, for du tager
denne igen. Jo bedre din fod bliver
treenet, des mindre vil du opleve
denne irriterende krampe.




velse

Musklerne pa& leeggen og akilles-
senen skal straekkes for at bevare
smidigheden i fod og ankel.

Du skal bruge den ene bold.

Leeg bolden under forfoden og saet
haelen i gulvet.

Hold heelen i gulvet og knaeet strakt,
imens du leegger kropsveegten fremad
til du meerker et straek i laagmusklen.
Lad knze og taspidser pege samme
vej.

Hold straekket ca. 30 sekunder og
skift til den anden fod.

Du kan ogs& lave samme ovelse,
men hvor du bgjer kneeet lidt, nar du
streekker - det giver et lidt anderledes
streek.

Maske du oplever, at spaendingerne
i nakken letter efter et godt streek af
leegmuskulaturen. Sammen med de
andre fodovelser er det meget effek-
tivt.




Dvelse

Nu skal du treene bade balance og
bevaegelighed.

Du skal bruge begge bolde.

Traed op med begge fodder pa hver
sin bold. Placer bolde og fedder
parallelt ved siden af hinanden i ca.
hoftebreddes afstand.

Leeg skiftevis veegten fremad og
bagud, séledes forfod og heael skifte-
vis rorer gulvet — som en rokkende
bevaegelse, hvor du beveeger i ankel-
leddet og holder balancen.

Husk at holde ved noget for at stotte
balancen, hvis det er nadvendigt.

Veer opmaerksom pa at denne ovelse
vil foles lettere, jo storre fodder du
har.




Dvelse

Nu skal du kramme din bold og traene
fodens og teeernes muskler.

Du skal bruge den ene bold.

Sta pa det ene ben og leeg bolden
under forfod og teeer pa den anden
fod med halen i gulvet.

Du skal gribe omkring bolden med
alle taeerne, alt det du kan — hele vejen
fra storeta til lilleta.

Streek og spred derefter taeeerne som
en vifte, alt det du kan. Hold hele tiden
haelen i gulvet.

Fortseet med at gribe og straekke og
skift til den anden fod.

Denne ovelse kan ogsa laves med to
bolde og begge fodder pa én gang,
hvis du kan kontrollere det - men gor
det siddende.




Dvelse

Nu skal bade muskler og balance
treenes igen. Hver gang du treener
balancen, treener du ogsa fodens
muskler intenst.

Du skal bruge begge bolde.

Begynd med at std ved siden af
noget, du kan holde fast ved, s& du
ikke skrider ned ad boldene. Gvelsen
er kreevende for balancen.

Traed op med begge fodder pa hver
sin bold. Placer bolde og feodder
parallelt ved siden af hinanden i ca.
hoftebreddes afstand.

Leg forst med at finde balancen uden
at rore jorden med fgdderne.

Teenk pd at holde fedderne sé lige
som muligt, uden at falde ned pa
inderside eller yderside.

Forsgg derefter at lave sma hop
(fiedringer) pa boldene uden at miste
balancen.

Nar du er blevet rigtig god, kan du
lave sma kneebgjninger, mens du
balancerer pa boldene.




QDvelse

Teeerne skal holdes smidige — de skal
kunne bgje begge veje. Specielt er
staretdens smidighed vigtig, for at du
kan ga korrekt.

Du skal bruge den ene bold.

Sta pa det ene ben og leeg bolden pa
gulvet ved siden af.

Seet teeerne pé bolden og pres ned,
séledes du straskker teeerne alt det de
kan den ene vej og meerk streekket pa
undersiden.

Hold stillingen imens du teeller til 5.

Rul s& henover taspidserne og straek
den anden vej, séledes det streekker
pé oversiden af teeer og fod.

Fortsaet med at strackke den ene og
den anden vej og skift derefter til den
anden fod.




Dvelse

Du skal nu lave en effektiv avelse for
buerne under foden.

Du skal bruge den ene bold.

St& pa det ene ben og leeg bolden
under hzelen pa den anden fod med
forfoden og taeerne i gulvet.

Pres nu nedibolden med heelen, s du
laver en sa stor bue pa langs af hele
foden som muligt. Teenk pa at lofte/
bue midterste del af foden op mod
loftet, men hold fortsat teeerne i gul-
vet.

Hold buen et gjeblik til du kan
maerke, at du har rigtig god kontakt til
musklerne under foden - slip igen og
fortsaet. Husk den anden fod.




@Dvelse

Balletdanseren har meget staerke
fodder. Denne ovelse er forste skridt
mod en karriere som balletdanser! Nu
skal du bruge bruge bade smidighed
muskler og ikke mindst koordination.

Du skal bruge den ene bold.

St4 p& det ene ben og leeg bolden
under forfod og taeer pa den anden
fod med halen i gulvet.

Loft forst heelen fra gulvet sa teeerne
bojer og veegten er pa fodballerne.

Streek s& op pa teeerne som en ballet-
danser, ved at bruge teeernes muskler
til at gare bevaegelsen med.

Bliv der et kort gjeblik og saenk ned
pé fodballerne igen.

Seenk til sidst helt ned pa heelen og
start forfra.

Fortseet og skift til den anden fod.

Bolden skal ligge helt stille under-
vejs — det er en udfordring. Serg ogsa
for at holde baekkenet helt i ro - sta
godt pa standbenet, og undgé at lofte
hoften i den ene side — hold begge
hofter lige hgje.

@v dig evt. pa gulvet uden bold, inden
du laver gvelsen med bolden.




Dvelse

Denne ovelse er en variation af gvelse
6 0g 9, men med lidt mere koordina-
tion. Du skal igen treene bade balance
og bevaegelighed.

Du skal bruge begge bolde.

Traed op med begge fodder pa hver
sin bold. Placer bolde og feodder
parallelt ved siden af hinanden, hvor
du stetter pa forfoden med den ene
fod og pa haelen med den anden fod.

Nu skal du g& en tur... ved at rulle
henover boldene s& forfod og heel
skiftevis rgrer gulvet, mens du hold-
er balancen. Det er en asymmetrisk
bevaegelse i benene, ligesom nér du
gar.

Denne ovelse er god at lave pé jobbet
i lobet af dagen, nér du lige treenger til
et break og lidt energi. Dels masseres
dine fodder, de bliver bevaeget, traenet
og balancen samt kroppen vagner!




@Dvelse

Nu skal buen under forfoden traenes.

Det kan veere en fordel, lige for denne
ovelse, at forme forfodsbuen med fing-
rene nogle gange. Sid ned og tag fat
i den ene fod. Slap helt af i foden og
tag nu fat med fingrene placeret under
treedepuderne, og du skal nu forme
forfodsbuen passivt med dine fingre.
Herved meerker du maske ogsé et lille
streek af veevet pa oversiden af buen.

Du skal bruge den ene bold.

Placer bolden under den ene fods
treedepuder og lad halen hvile i gul-
vet.

Forseg nu aktivt at lade forfoden
forme sig som en bue over bolden.
Teenk pa at gere forfoden smal og
bagefter bred, se hvad der virker
bedst for dig — og kram bolden lidt
med siderne af forfoden, s& midten
buer op.

Du skal nu aktivere den tveergaende
bue under forfoden. Teenk pé at gere
forfoden smal — og kram bolden lidt
med siderne af forfoden, s& midten
buer op.

Brug meget gerne fingrene i starten,
som vist pa billedet, til at guide buen
henover bolden. Her kan det veere let-
tere at sidde ned og lave gvelsen.

Hold buen et gjeblik til du kan meerke,
at du har rigtig kontakt - slip igen og
fortseet. Husk den anden fod.

Denne gvelse kan ogsa laves med to
bolde og begge foedder pa én gang,
hvis du kan kontrollere det — men ger
det siddende. Veer tdlmodig, den kan
veere sveer.



Dvelse

De to sidste ovelser treener hele
fodens balance, stabilitet.

Veer opmeerksom p4a, at denne ovelse
er meget kraevende for forfoden, hvor-
for du absolut skal undlade denne,
hvis du har smerter her.

Du skal bruge den ene bold - og
maske skal du have noget at stotte
dig til.

Stil dig med parallelle fedder og saml
dem lige ngjagtig s& meget, at den
ene bold kan ligge og holdes let fast
imellem foedderne. Du skal fortsat sta
korrekt - find de tre stottepunkter!

Loft nu kontrolleret heelene samtidig
fra gulvet uden at bolden slippes. Du
stetter du kun pé forfoden og de for-
reste punkter.

Loft s& hgjt du kan og seenk kon-
trolleret og langsomt ned igen.

Hold kontakt i gulvet med alle teeer,
og meerk hvordan storetden er en
vigtig styrepind for balancen - men
brug alle taeerne jeevnt. Husk at holde
knzeene ganske let bejede, sa de ikke
er helt strakt ud.

Du skal ikke presse pa bolden, men
bare holde let p& bolden, og undlade
at haelen slingrer fra side til side.




Dvelse

Til sidst skal du udfordres med mere
balance og muskelarbejde. Det er den
avancerede udgave af gvelse 17.

Veer opmeerksom p4a, at denne ovelse
er meget kraevende for forfoden, hvor-
for du absolut skal undlade denne,
hvis du har smerter her.

Du skal bruge begge bolde og noget
at stotte dig til.

Sta med fedderne i hoftebreddes af-
stand og laeg boldene under begge
fodders forfod og taeer. Hold knaeene
let bojet.

Grib omkring boldene med taeerne og
loft heelene fri af gulvet. Loft s& hejt du
kan - et lille Iaft er ogsa fint.

Saenk roligt ned igen og fortsaet op og
ned. Brug specielt storetden flittigt.

Denne ovelse er meget kraevende.
Den kan tage lang tid at leere, det er
helt normalt. Start med gvelse 17.




DEN INTELLIGENTE KROP

- en sund livsstil i udvikling

Qvelser & tekst af FYSIOTERAPEUT LOTTE PAARUP | Layout af TOMMY GERNOT | Udgave 3 | Copyright © 2011 Den Intelligente Krop aps
Gengivelse eller reproduktion af denne folder er ikke tilladt, med mindre der foreligger skriftlig tilladelse hertil fra forlaget.

Den Intelligente Krop aps | Herkeer 7-9, 1. sal | DK - 2730 Herlev
Tel (+45) 44 92 73 49 | Email info@denintelligentekrop.dk | Web www.denintelligentekrop.dk



