FOdTQ

Aflastningsterapi

reenin

Prov fodtgjet med dine normale streamper
(f.eks. stattestramper).
Bruger du indleeg skal fodtajet ogsa proves med det.

Sko skal veere ca. 1 cm laengere end foden.
Fadder bliver laengere nar du gar

Hvis inder salen kan tages ud, kan du kontrollere at
|laengden passer.

Faconen skal passe til foden.

Den ma ikke vaere for smal.

Der skal vaere god plads over teeerne - sa fodtejet ikke trykker
ovenpa teeerne.

Haelkappen skal slutte fast om haelen - og den skal vaere stabil.

Fodtgjet skal have et effektivt lukkesystem, der fastholder din
fod, nar du gar.

Blad indvendig sal med maximal stedabsorbering

Lav heel - det giver lettere gang og mindre tryk pa forfoden

Der ma ikke vaere generende syninger inde i fodtgjet.
Fal omhyggeligt efter med fingrene.

Prgv fodtejet pa begge fodder - der kan veere forskel pa
dine fadder.

Ga omkring i butikken.

Fodtgj bar praves om eftermiddagen - fgdderne haever |
lgbet af dagen.

Kontroller dine fadder omhyggeligt for trykmaerker.
Kontroller hver dag dit fodtgj for sten og skarpe genstande.

Region
Hovedstaden

Her ses en typisk mobile pes planus transversus.

» Ubelastet ses en konveks form.
» Typisk ses belastning i form af tryk eller callositet svt.
Caput af 2.+ 3. metatars.

Kilde: Fodterapeutskolen Kebenhavn

Her ses en typisk rigide pes planus transversus.

» Ubelastet er den lige.
» Typisk ses belastning i form af tryk eller callositet svt.
» Caput af 1.- 5. metatars.

Kilde: Fodterapeutskolen Kebenhavn

Eksempler pa objektive fund hos en patient med pes planus transversus:

Arvelig disposition

Fodtgj

Fejlstillinger

Daglig funktion og aktivitet

Mobile digitimallei vil rette sig ud nar tveerbuen
genskabes med pellotte effekten.

Rigide digitimallei kan ikke rettes men aflastes
svi. leddene.

Kilde: Fodterapeutskolen Kebenhavn

Traene fodderne

Alle har stor gavn af at treene fodens muskler. Det fodtej og
harde underlag, vi bevaeger os rundt pa i dag kan gore mere
skade end gavn. Fgdderne bliver skaeve og dovne, da vi
beveaeger fgdderne mindre.

For at holde faddernes geniale konstruktion ved lige, kan det
godt betale sig, at motionere fadderne. Du kan gare meget sely,
for at holde dem bade, sunde, smukke og optimalt fungerende.

Brug dette gvelsesprogram til fadderne som mobiliserer alle
fedderne muskulatur og sener.

Hvor mange og hvor ofte?
Lav @velserne med stor koncentration. Lav @velserne pa den ene fod sa mange gange du kan, indtil musklerne og
koncentrationen siger stop.

« Lav hellere 2 gode end 10 darlige gentagelser af en gvelse.

- Lav @velserne ca. 3 gange om ugen for at opna effekt.

- Duma gerne lave gvelserne hver dag, men du skal holde en pause, hvis foden er traet og om.

» Husk ogsa at fadderne elsker al den opmaerksomhed, de kan fa - sa lidt er bedre end ingenting.

Skab balance mellem fedder og krop

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

» Rul fodsalen henover bolden, rul frem og tilbage under foden og ud pa siderne
- overalt hvor den kan komme. =

» Laeg godt med vaegt henover bolden, sa den smyger sig omkring pa din fod. & ‘
Masser foden godt igennem og skift til den anden fod.

Smidigger dine muskler og led

- Sta pa det ene ben og laeg bolden under forfoden pa den anden fod med halen
hvilende pa gulvet.

» Bevaeg forfoden henover bolden til den ene side og til den anden side.

» Bevaeg foden sa langt som muligt mod gulvet med henholdsvis lilleta og
storeta (ror gerne gulvet) - men flyt ikke haelen.

» Teenk pa at du skal den korteste vej, sa du maerker et drej/ twist henover
midten af foden, nar du ger avelsen.

« Veer specielt opmaerksom pa at komme godt ind mod midten, ind mod
storetaen.

» Fortsat med at rulle forfoden henover bolden og skift til den anden fod.
Lav gvelsen med bolden bade langt fremme under foden mod teeerne
- 0g laengere tilbage under foden, hvis du kan.

Aktiver de vigtige svangmuskler

- Sta pa det ene ben og laeg bolden under teeerne pa den anden fod med
haelen i gulvet.

» Du skal nu presse storetaen ned i bolden - uden at bruge de andre taeer. hold
trykket et gjeblik, slip igen og fortsaet.

Traen fodens og taeernes muskler

+ Sta pa det ene ben og laeg bolden under forfod og taeer pa den anden fod med
haelen i gulvet.

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

» Straek og spred derefter taeerne som en vifte, alt det du kan. Hold hele tiden
haelen i gulvet.

» Fortsaet med at gribe og straekke og skift til den anden fod.

Her ses en valgus af bagfoden Her ses en varus af bagfoden
| middelsveaer grad | middelsveaer grad

| sveer grad | sveer grad

Kilde: Fodterapeutskolen Kebenhavn Kilde: Fodterapeutskolen Kabenhavn

Traen buerne under foden

Sta pa det ene ben og laseg bolden under haelen pa den anden fod med forfoden
og teeerne i gulvet. Pres nu ned i bolden med haelen, sa du laver en sa stor bue
pa langs af hele foden som muligt. Teenk pa at lafte/bue midterste del af foden
op mod loftet, men hold fortsat taeerne i gulvet.

Hold buen et gjeblik til du kan masrke, at du har rigtig god kontakt til musklerne
under foden - slip igen og fortsaet.

Traen balance og bevaegelighed

« Placer bolde og fedder parallelt ved siden af hinanden, hvor du statter pa
forfoden med den ene fod og pa haelen med den anden fod.

» Rul henover boldene sa forfod og hael skiftevis rgrer gulvet, mens du holder
balancen.

- Det er en asymmetrisk bevaegelse i benene, ligesom nar du gar.
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