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AF LOTTE PAARUP, FYSIOTERAPEUT

Har du

EN FOD
BESTAR af 26 knog-
ler, 33 led 0og 24 muskler. Det er
en temmelig kompleks kropsdel.
Fedderne er den del af din krop, der bela-
stes allermest. Fra de forste skridt ud af sengen om
morgenen, til du leegger dig om aftenen. De mange
muskler, led og ledband skal samarbejde, sa du kan holde
balancen, uanset om du gar i strandsand, pa en stejl skraent
eller pa en asfalteret vej.

Fedderne belastes langt hardere ved lgb end ved gang. Der-
for kan det godt betale sig for Igbere at interessere sig for fad-
derne. Du kan nemlig ggre meget selv for at fa steerke fadder,
der kan holde til belastningen.

Bonus for hele kroppen
Hvis du har skaevheder eller smerter i fod-
derne, kan det ofte maerkes enten i sel-
ve foden eller hgjere oppe i kroppen.
Kroppen forsgger at kompensere
for skeevheden, og sa opstar der
problemer andre steder — i skin-
neben, knae, hofte, baekken og
ryg. Alt efter hvordan din krops
styrker og svagheder ser ud,
overbelastes det svageste sted,
og her viser smerterne sig. Smer-
ter i ryggen starter for eksempel
meget ofte i fadderne.
Selv en ganske lille skaevhed i
en fod kan give problemer. Hvis
du hele tiden traeder en lille smule
forkert pa den ene fod, bliver det
sammenlagt til en stor meengde ne-
gativ belastning for kroppen. Derfor
opbygges en skade typisk over lang
tid. Nye Igbere vil dog ofte maerke
konsekvenserne af en skaevhed hur-
tigt, fordi lgb er sa belastende.

Sko kan give skaevheder
Skaevheder og ubalancer i fod-
derne opstar som regel pa
grund af fodtgj og det
under-

Fodderne belastes hardt,
nar man lgber, og mange
lobere dgjer med smer-
ter i fadder og ankler.

Pa de naeste sider giver
fysioterapeut Lotte Paa-
rup ideer til, hvordan du
kan treene fodderne, sa
de kommer i form til for-
arets lgbeture

fodder?

lag, vi
gar pa. Fodens
mange muskler skal holde
sammen pa de mange knogler
og skabe et stabilt fundament for
belastningen bade oppefra og nedefra (sko
og underlag). Men musklerne bliver slappe og inef-
fektive, nar vi tager darlige sko pa.
Derfor er det vigtigt at give foden en god sko til hverdag,
fest og sport. En god sko skal:
« veere stgdabsorberende,
« slutte teet omkring foden, specielt om halen og ved
svangen, og
+ give plads til teeerne.
Det lyder ikke specielt smart, men sgrg for at have
skiftesko med pa jobbet, sa du i det mindste har
mulighed for at give dine fadder et frikvar-
ter fra de mere moderigtige modeller.
Desuden findes der i dag masser af
fodtgj, som bade er smart og sundt.
Det er ogsa vigtigt at treene fod-
dernes muskler og traene evnen til
at sta, ga og lebe godt pa foden.
Treen desuden balance og stabi-
litet i fod og ankelled.

Seg eventuelt hjzelp
Har du mistanke om, at du har
en skaevhed i en fod, skal du
konsultere en fagperson med
uddannelse indenfor omradet,
for eksempel en fysioterapeut el-
ler kiropraktor. De kan udrede dit
behov for behandling eller spe-
cialindlaeg til skoene. Ofte hjaelpes
lebere godt pa vej med et indlaeg til
lebeskoene - nogle maerker faktisk
en lindring med det samme.

Indlaeg stobt til din fod
Rigtig mange, ogsa unge, raske
personer, har brug for hjeelp til
fedderne. Der findes mange
forskellige muligheder
indenfor
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Ofte hjaelpes lobere godt
pa vej med et indlaeg til
lobeskoene - nogle maerker
faktisk en lindring med det
samme

indlaegssaler og sko. Nogle af de fore- designet til din fod, men den kan gore DERFOR KAN F@DDER VARE SKAVE

nde i saler er »SuperSole«, som bruges fodderne steerkere og derved afhjeelpe

af fysioterapeuter. Det er et indlaeg, som meget. O - Et eller flere af leddene i foden har

stebes og formes specielt til din fod. _ . andret eller nedsat bevaegelighed.

Det kan lzegges ind i dine hverdagssko, Vil du vide mere... Alle de sma led i foden skal kunne

traeningssko og festsko. Ved at bruge et www.krop-fysik.dk: Download gratis bevaege sig og tilpasse sig belast-

indleeg specielt tilpasset netop din fod, en pjece om fgdder og fodtraening. ningen.

belaster du kroppen mindst muligt... og www.SuperSole.dk: Personligt udfor- - Det ene ben er lengere end det an-

dine skaevheder i fedderne rettes stille og mede indleeg til skoene. det, hvilket giver en skaev fordeling

roligt ud. www.mbt-danmark.dk: Sko, der ak- af veegten og belastningen over
tiverer fodens og kroppens muskler fedderne.

Sko med muskeltraening under gang. - Fod og knz er ikke optimalt place-

Der findes ogsa specielle sko, som byg- ) ’ ret i forhold til hinanden. Det ska-

ger pa principperne om god fodstilling ber en biomekanisk skaevhed.

Manglende fodafvikling. Nogle
mangler den rullende bevaegelse
henover foden: Fra haelen, over
ydersiden, mod storetden for at
saette af til et nyt skridt. Nogle seet-
ter taspidsen i underlaget som det
ferste, nar de gar eller Igber. Andre

og muskelaktivitet som basis for en god
holdning. Den mest kendte af disse sko
er »MBT — Masai Barefoot Technology«.
Med en MBT-sko rettes kroppen naturligt
op, og fodens muskler er aktive under
gangen.

Skoen er formet sadan, at man naer-
mest ruller henover sélen, hvorved fo- falder ind pa foden og ruller slet
dens muskler stimuleres og saetter gang ikke henover yderste fodrand.
i musklerne op igennem kroppen. MBT- MBT-skoen er et eksempel pd sko, der kan RSN
skoen erstatter ikke et specialindlaeg styrke fadderne

Fodens mange muskler, led og ledbdnd skal samarbejde, sa du kan holde balancen, uanset om du gar i strandsand, pd en stejl skraent
eller pa en asfalteret vej
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der giver en
sterk og sund fod

Alle gvelser udfores med bare tzeer.
Fortsaet hver gvelse, til foden er traet.

1.

Brug en Aerostep, et vippebraedt eller
et andet redskab med krav til balancen,
gerne med dupper. Stil dig pa Aer-
ostep’en med fedderne i en hoftebred-
des afstand. Leeg vaegten skiftevis fra
den ene til den anden fod. Laeg vaegten
frem pa forfoden og tilbage pa halen.
Sta pa et ben og leg med balancen.

2,

Stil dig med fedderne i en hoftebreddes
afstand. Laft op pa teeerne — sa hgjt som
muligt - og ned igen. Bevaegelsen skal
forega langsomt. Forestil dig, at du tegner
en lige, lodret streg med haelen imens.

3.

Ga to pa teeer, to pa heel, to pa ydersiden
af foden og to pa indersiden. Gentag
mange gange.

4,

Leeg forskellige genstande pa gulvet:

Et viskestykke, en kuglepen, en sok, et
stykke papir, pastaskruer osv. Saml her-
efter det hele op med den ene fod og
bagefter med den anden. Tag eventuelt
tid for hver fod. Forsgg at forbedre dig.

5.

Musklerne pa ydersiden af fod og un-

STA GODT PA DINE F@DDER
Sta altid med kropsvaegten ligeligt fordelt
over fodsalen. Sta med lige meget vaegt
pa begge ben. Laft sa teeerne fri fra gul-
vet, sa du kun star pa selve foden. Den
made, din kropsvaegt nu er fordelt pa fo-
den, er den korrekte. Laeg sa teeerne ned
pa gulvet, uden at de “griber fat”i gulvet,
men blot star afspaendte pa gulvet.
Teenk pa at du har tre punkter under
fedderne; Heelen, storetaens fodballe og
lilletdens fodballe. Fokusér pa at sta mere

derben har betydning for evnen til at
balancere og for, om du undgar at vride
rundt pa foden.

Du skal bruge en bred elastik. Seet dig
pa en stol med fadderne under knaeene
og teeerne vinklet let ind mod hinan-
den. Vikl elastikken rundt om taeerne,
sa 1/3 af elastikken er over taeerne og
resten er under. Kryds enderne og hold
dem fast pa larene. Loft nu forfoden fra
gulvet, sé kun halen stotter pa gulvet.
Pres imod elastikken med teeer og fod,
sa du skubber lilletasiden vaek fra mid-
ten. Undga at lave bevaegelsen fra hof-
ten, men lad foden gere arbejdet. Udfer
bevaegelsen roligt og kontrolleret.

Ekstra gvelser

» Vippebraet treener balance og stabili-
teti fod og ankelled.

« Slut nedkelingen pa lgbeturen af
med at ga bagleens. Det trener fod-
afviklingen.

+ Nar vejret er til det, sa gd med bare
fedder i sandet pa stranden eller pa
en brostensbelagt vej. Det forste
traener musklerne i foden, mens bro-
stenene stimulerer fodens evne til at
tilpasse sig underlaget og stimulerer
punkterne under fedderne.

pé yderste fodrand end den inderste. Det
er med til at opretholde en aktiv fodbue,
hvor musklerne i svangen spaender op.

Mange har tendens til at falde ind pa
foden, hvilket ikke er hensigtsmaessigt for
resten af kroppen. S ev dig hver gang, du
venter pa bussen, i kgen i supermarkedet
og alle steder, hvor du kan komme af sted
med det. @ve dig ogsa i at sta pa den ene
fod og finde den gode stilling.

Fodtreening — sadan traener eliten —

TINE RASMUSSEN, dansk mester i
damesingle, badminton:

Trener fadder med elastikker
0g teeppefliser

»Badminton er hardt for fadder og ank-
ler. Der er mange sma skridt, hop og
retningsskift i lobet af en kamp. Jeg har
vrikket om pa fadderne mange gange,
og for halvandet ar siden sprang min ene
akillessene. Mens jeg var skadet, treenede
jeg fedderne meget. Jeg sad pa en stol og
kurede med foden pa en taeppeflise hen
over gulvet i alle retninger. Eller jeg satte
en elastik om et bordben og arbejdede
med foden ud i alle retninger,« fortaeller
Tine Rasmussen, 27-3rig dansk mester i
damesingle i badminton.

»Jeg har en meget hgj vrist. Faktisk
statter jeg kun pa forfoden og haelen.
Det betyder, at foden ikke giver sa me-
get balance som en platfod for eksempel
ville gare. Jeg bruger nogle indleeg for
at udligne trykket, sa det ikke kun lig-
ger pa hael og forfod, og det styrker ogsa
balancen.«O
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HELGE VAMMEN, dansk mester i
idraetsgymnastik:

En flot landing kreever steerke fodder

»Jeg har ikke et decideret fodtraenings-
program, men jeg serger for at varme fod-
derne godt op, og sa treener jeg benstyrke
ved blandt andet at sidde pa hug og hop-
pe op. Det styrker ogsa fedderne. Fedder-
ne er utroligt vigtige: To af disciplinerne

i idreetsgymnastik er baseret pa spring,
nemlig »@velser pa gulv« og »Spring over
hest«. Desuden kreever landingerne i alle
de andre discipliner, at jeg har enormt
god balance. Dét starter i fadderne,« siger
den 20-arige gymnast, der er nordeuro-
paeisk mester i »Reck« og »Spring over
hest« og for nylig deltog i VM.

»Jeg far ondt i fadderne efter konkur-
rencer, fordi vi lander pa harde matter.
Ved treeningen lander vi pa skummadras-
ser. Heelene og anklerne bliver gmme

SMID SKOENE
Fodens muskler arbejder
langt mere intenst, nar du
ikke har sko pa. Sa smid
skoene og ga i bare
teeer eller strempe-
sokker. Massér dine
fedder, lav et fodbad
og bekymr dig om
dem. Det er dine fod-
der som baerer hele din
kropsveegt livet igennem.

i et par dage efter en konkurrence, sa

dér tager jeg den lidt med ro. Hvis mine
landinger ikke er helt perfekte, men jeg

NICOLE SYDB@GE, dobbelt
verdensmester i ju-jitsu fighting:

Bliver am i anklerne efter en labetur

»Jeg har forstuvet anklerne masser af gan-
ge - 0g 0gsa haft forstuvede storetaeer og
lilletaeer. Teeerne skal tapes, men anklerne
genoptraener jeg ved at sta pa vippebraet
eller en skumgummipude, og sa traener jeg
dem med elastikker. Nar anklen er ved at
veere OK igen, kommer jeg til at nedpriori-
tere treeningen lidt. Man burde fortseette,
for stabiliseringsevelser forebygger nye
skader, men det fér jeg bare ikke rigtig
gjort,« forteeller den 30-arige ju-jitsu- og

STRAEAAAK

Det er yderst gavnligt at lave straek@velser
for fadderne. Fodens muskler bliver
spaendte som andre muskler i krop-
pen, specielt inde under foden.
Sid ned og laeg den ene fod pa
det andet knae. Tager fat med
den ene hand under foden
omkring teeerne og traek teeerne
bagover. Sa maerker du et straek
pa musklerne under foden. Straek
ogsa leegmusklerne jeevnligt. De har
stor indvirkning pa fodens stilling.

lander lidt dybt eller underroterer, bliver
jeg ekstra gm i fedderne.« O

judokaemper, der deltog i TV3's Robinson-
ekspedition i ar.

»Jeg traener en del balance, bl.a. ved at
sta pa et ben og lofte det andet som ved
et spark, og sé kan jeg maerke, hvordan
musklerne arbejder mellem hzelen, store-
taen og lilletden. Men jeg far aldrig ondt

i fedderne af at keempe. Derimod kan jeg
godt blive gm i anklerne efter en lang
lebetur. Sa nar jeg har lebet langt, smider
jeg fedderne op bagefter og lzegger is

pé anklerne for at forebygge emheden.
Lob er hardere for fadderne, end man lige
taenker over. Jeg har aldrig taenkt pa deci-
deret at treene feddernes muskler.« O

Fodtreening — sadan gar eliten

e NALITT4 DD NVAYS
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. Fodder —sadan gor eliten

VINNI BUSK SKOVGAARD, europa-
mester i kvindeboksning:

dernes arbejde kommer helt nede
fra fedderne, for fedder og ben skal
serge for, at man holder balancen,«
fortzeller den 25-arige EM-guldvinder
i amaterboksning, letwelthervaegt, i
2004 og 2006.

En af de gvelser, hun bruger til at
treene fodarbejde, er, at hun dribler
rundt i bokseringen med en tennis-
bold, mens hun bevaeger sig i bokse-
grundstilling. Det traener gje-fod-ko-

»Jeg traener 25 timer om ugen, og
det er hardt for fadderne. Jeg far isaer
ondt i forfoden pa hajre fod. Mit hgjre
Fadderne sikrer balancen ben star altid bagest og skal arbejde
eksplosivt hele tiden, sa jeg star hele
»Jeg treener fodarbejde, men ikke de-
cideret fedder. Det burde man maske
nok gere, for fedderne er enormt vig-
tige for en bokser. Det kraever virkelig
god balance at kunne ramme hardt
og praecist, samtidig med at man flyt-
ter sig for modstanderens slag. Haen-

tiden pa forfoden. Det giver ogsa en
masse hard hud pa fodballen. Zonete-
rapi er rigtig godt — det kan man godt
maerke. Man giver nok fadderne for
lidt opmaerksomhed i forhold til, hvor

vigtige deer. O
ordineringen.

ANDREAS NIELSEN, danmarksmester
i 50 km kapgang:

TORE MUNCH, danser og vinder
af "Scenen er Din”, 2005:
Bruger sko med lav hel Alle burde have en fodrulle
»Jeg treener ikke fedderne specielt. Kapgang
er ikke naer sa belastende som lgb: Nar man
Ieber, lander man pa foden med 3-5 gange
sin kropsvaegt. | kapgang er det 1-2 gange
kropsveegten. Sa vi far
ikke de samme skader i
knae, ankler og ryg, som
mange lgbere gor,«
forteeller det 18-arige
talent. Efter kun tre

ars kapgangstraening
er han nu den yngste

»Jeg er meget opmaerksom pa mine fad-
der. Det er der, det hele starter — bevaegel-
sen op mod et spring, f.eks. Vi laver jo en
del spring, piruetter m.v. i ballet, og her er
det vigtigt at foden er staerk og smidig, sa
den kan modtage gulvet sa smidigt som
muligt i landingerne. Det er landingerne,
der er mest belastende for kroppen. Jeg
traener en del i trampolin, og sa arbejder
jeg med balance og linietraening: At led-
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dene star rigtigt, lodret, ovenpa hinanden,

sa man har en steerk stdramme og ikke
danske mester pa 50 km nogensinde. Sidste slider pa ledbandene,« fortaeller den 29-ari-
ge danser. Han blev landskendt i 2005 for

sin bodypaint'ede, edderkoppekravlende

ar blev han nordisk ungdomsmester.
»Jeg laver en masse konditions- og styr-

ketraening, og her treener jeg ogsa fadderne, dansiTV2's "Scenen er Din".

ligesom jeg straekker musklerne en del. Og s&
bruger jeg nogle specielle kapgangssko, som
jeg kaber i udlandet. De har en lavere hael end

Flere ars traening indenfor ballet og mo-
derne dans har sendret Tore Munchs fad-
der. Han har faet hgjere svang, fordi han nu gange dagligt. Den giver massage og gger blod-
cirkulationen. Jeg star med fodrullen under den
ene fod og laeegger et godt tryk ned pa rullen og
ruller den frem og tilbage i forskellige vinkler.

Dejligt.« O

lobesko, og det giver en mere rullende bevae- skal kunne sta helt oppe pa teeerne.

gelseilandingen, sé jeg far en bedre fodaf- »Jeg straekker og traener fadderne hver
dag, og sa er jeg neermest gaet i symbiose

med min fodrulle. Jeg bruger den flere

vikling. En kapgaenger skal hele tiden have ét
ben i jorden, s fodafviklingen er vigtig. O

!

MASSER FUSSERNE - DE KAN IKKE FA NOK!

38

Det er skont at fa masseret fedder — og
ikke uden grund. Der sidder en masse
punkter, som kan vaere ekstremt gmme
- sperg bare en zoneterapeut. Massér
fedderne med dine hander, eller rul fo-
den pa en tennisbold, en bordtennisbold
eller en fodrulle.

Fodmassagen stimulerer en masse
gavnlige punkter, men den har ogsa en
anden effekt: Kroppen vagner. Du har

ualmindeligt mange sma signalgivere til
hjernen siddende under foden. Nar de
bliver aktiveret og hjernen modtager sig-
nalerne, vagner kroppen.

Det er nu meget lettere for hjernen at
sende besked ned til de rigtige muskler,
som du gnsker at spaende i. Samtidig slap-
per kroppens stramme muskler lidt af, sa
du feler dig mere smidig. Det lyder som
noget hokus pokus, men det virker — prgv!




