”...Gven foten
behdver trinas
for att orka med
den dagliga
belastningen
som Vi utsdtter
dem for...”

Fotterna, en kroppsdel som ménga har lite olika tankar om, eller inga tankar alls... Tyvérr
en lite bortglémd kroppsdel som sténgs in i ett par strumpor och skor och bér runt oss
varje dag. Fétterna dr dock ack s& viktig att ta hand om for att 6vriga delar av kroppen

skall mé bra och fungera.

m foten inte fungerar optimalt kan

kompensationer ske vilket kan paverka

foten i sig, men ocksé andra delar av
kroppen kan fa besvir da kompensationen kan
leda till felbelastningar upp kring bade kn, hoft
och rygg. Dérfor dr det viktigt att inte glomma
bort att dven trédna sina fotter.

Det vi kanske inte tdnker pa dr att dven foten
behdver trdnas for att orka med den dagliga
belastningen som vi utsétter dem for, oavsett
om det handlar om att sta pa jobbet, ta en
promenad eller orka med en lingre 16prunda.

Foten bestdr av manga sma muskler och sen

strukturer som ska hjdlpa till att halla upp véra
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fotvalv. Gor de inte detta kommer kompensa-
tionen snabbt att mérkas upp mot fotled, vad och
underbensmuskulaturen. Men foten behover inte
bara muskler utan dven en rérlighet. Till exempel
ar rorligheten i stortan viktig for en god avveckling
av foten nér vi gar och ror oss.

Det finns manga bra ¢vningar att gora for
att stdrka sina fotter. Hir bredvid far du tre
forslag pa utmanande 6vningar som bade &r
positiva for rorligheten i foten men ocksa stédrkes
upp muskulaturen och trénar koordinationen
av fotterna.

Sa sldpp ut fotterna ur skorna och stumporna
och utmana dem med évningarna.



...rorligheten

i stortan viktig for
en god avveckling
av foten nér vi gar
och ror oss.

EEEy 4 :
Vixelvis talyft
Utmana rorligheten i foten genom att védxelvis lyfta stortdrna/ovriga tar.

Taknip och taspretande
Spreta och knip med tdrna véxelvis

HANG MED PA
SOMMARLOVSBINGO

Du kan ladda hem bingobrickan
pa var hemsida
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