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Sadan treener du ved fodlidelser

Du skal treene pa grund af dine fodlidelser. Her finder KONTAKT OG MERE VIDEN

du en reekke gvelser, hvor fysioterapeuten udveaelger

de gvelser, som passer til dit traeningsbehov. Har du spgrgsmal, er du velkomment il at kontakte
0S.

Formalet med traeningen er at:

* smidiggere fodleddet
e opna god beveegelighed i fod og ankelled Kontakt

* styrke musklerne omkring fodled, knaeled og Fysio- og Ergoterapi
hofteled, s& de kan understgtte fodens muskler TIf. 97 66 42 10

* treene balancen, séa fodleddet bliver mere stabilt.

Treeningsperioden er langvarig, da fodproblemerne
ofte har staet pa i lang tid. Derfor kraever det
tdlmodighed at gennemfare treeningen, men det kan
lade sig gare at opna en effekt.

Det vil ikke altid veere muligt at genoprette den
normale fodstilling, men du kan forebygge forveerring
af problemerne.

DU KAN AFHJZALPE PROBLEMERNE

Brug indleegssaler

| nogle tilfeelde kan det veere sveert at treene sig helt
fri for fodproblemerne. | disse tilfeelde kan du med
fordel bruge indleegssaler som supplement. Salernes
formal er at give dynamisk stette eller rette op pa
foddernes stilling.

@ Fysio- og Ergoterapi ID-nr. AKUA11-117
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D 1. @VELSE

¢ Sid ned.

« Krum taeerne, sé du lgfter svangen, men holder
storetd og heel i gulvet, sa foden bliver kortere.
* Hold speendingen i 5-10 sekunder.

Gentag gvelsen 12-15 gange i 3 seet, 1 gang dagligt.

2. OVELSE

» Gentag gvelsen ovenfor stdende pa begge ben.
* Hold spaendingen i 5-10 sekunder.

Gentag gvelsen 12-15 gange i 3 seet, 1 gang dagligt.

[ ]3.@VELSE

* Sid pa en stol.

* Vip fodleddet ved skiftevist at lgfte heelene og
teeerne fra gulvet.

Gentag gvelsen i 3 minutter mindst 5 gange dagligt.

Du kan ggre gvelsen sveerere ved at sidde med
haenderne eller albuerne pa knaeene og give
modstand, nar du lgfter heelene.
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. OVELSE

Sid med 2 knyttede haender mellem knaeene.
Loft yderste fodrand op.
Hold speendingen i 5-10 sekunder. Slap af.

Gentag gvelsen 12-15 gange i 3 s&t, 2 gange om
ugen.

Du kan ogsa lave gvelsen staende.

. OVELSE

Sta i gangstaende stilling med den skadede fod
forrest.

Leeg veegten pa det forreste ben med bgjet knee.

Loft inderst fodrand/svang, mens du holder
storeta og heel gulvet. Foden bliver kortere.

Hold speendingen i 5-10 sekunder.

Lav eventuelt gvelsen foran et spejl. Gentag gvelsen
12-15 gange i 3 seet, 1 gang dagligt.

Side
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. OVELSE

Sid pa en stol.

Fastgar elastikken til et bordben eller lignende og
lav en lgkke rundt om din vrist.

Traek forfoden op mod dig selv, mens teeerne
peger op mod loftet.

Hold spaendingen i 5-10 sekunder og slap
langsomt af.

Udfar gvelsen 12-15 gange i 3 seet, 1 gang dagligt.

. OVELSE

Sid pa en stol og seet den ene fod pa enderne af
elastikken.

Seet treeningsfoden ind i en lgkke, og hold lgkken
stram.

Rul foden udad, s& indersiden af foden lgftes op
fra gulvet. Hold knaeene i samme stilling.

Hold speendingen i 5-10 sekunder, og slap
langsomt af.

Udfar gvelsen 12-15 gange i 3 seet, 1 gang dagligt.

. OVELSE

Sid pa en stol og seet den ene fod pa enderne af
elastikken.

Seet treeningsfoden ind i en lgkke, og hold lgkken
stram. Hold heelen i gulvet og drej underbenet
udad, mens du holder haelen stille.

Hold speendingen i 5-10 sekunder, og slap
langsomt af.

Udfar gvelsen 12-15 gange i 3 seet, 1 gang dagligt.

Side
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[ ] 9. @VELSE

+ Fastgar elastikken pa eller under et bordben.

* Seet foden ind i lgkken, mens du sidder pa en stol
med bgjet knee og heelen i gulvet.

» Drej underbenet indad, mens du holder haelen
stille.

* Hold speendingen i 5-10 sekunder, og slap
langsomt af.

Udfar gvelsen 12-15 gange i 3 seet, 1 gang dagligt.

STYRKETRZENING
D 10. BVELSE

e Sta pa flad fod.

» Loft op pa td, ga ned igen, sd haelen rarer gulvet.
Stet dig eventuelt til et bord.

e Laeg gradvist mere og mere vaegt pa det ben, du
traener.

« Udfar gvelsen pa ét ben, hvis du har kontrol over
det.

Y4 Udfar gvelsen 12-15 gange i 3 seet, 1 gang dagligt.

D 11. @VELSE

e Sta pa flad fod.

* Bgj ned i knee og laft op pa t&, seenk langsomt
ned pa heelen.

» Udfar gvelsen pa ét ben, hvis du har kontrol over
det.

Udfer gvelsen 12-15 gange i 3 seet, 1 gang dagligt.

@ Side
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D 12. @VELSE

e Sta med ryggen mod en veeg.

* Bgj og streek knaeene — knzeene skal pege lige
frem over fgdderne.

* Ved kneestraek skal du presse heelene i gulvet og
spaende baldemusklerne.

Udfar gvelsen 12-15 gange i 3 seet, 1 gang dagligt.

[ ] 13.@VELSE

» St& med den raske side mod vaeggen.
* Bgj det raske ben og pres det op mod veeggen.

e Sta med let bagjet knze pa det andet ben og pres
= (( s knaeet udad - maerk en spaending i
baldemuskulaturen.

* Hold stillingen i 5-10 sekunder.

Udfar gvelsen 12-15 gange i 3 seet, 1 gang dagligt.

Side
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BALANCE- OG STABILITETSTRZANING

Udfgr s vidt som muligt @velserne med kort fod. Det
vil sige med krummede teeer og haelen i gulvet.

(

®
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[ ]14. @VELSE

e St& pa et ben.
* Hold balancen, s lzenge du kan.

e Gar gvelsen sveerere ved at sta pa ét ben med
lukkede gijne.

Udfer gvelsen i 3 minutter 1 gang dagligt.

15. GVELSE
* St& med fadderne parallelt pa et balancebraet.
¢ Hold balancebreettet vandret.

@velsen ggres sveerere ved at:

* vippe i en jeevn rytme mellem forkant og bagkant
eller fra side til side

* bremse beveegelsen, sé& du ikke kan hgre, at
braettet rammer gulvet

* lave knaebgjninger

* spille med ballon eller kaste en bold op ad en veeg
e sta pa étben

* lukke gjnene i.

16. OVELSE

e Sta pa gulvet foran en madras eller et andet bladt
underlag.

e Hop ind pa& madrassen pa traeningsbenet og sta
helt stille i 3 sekunder.

Udfer gvelsen 10 gange, 1 gang dagligt.

Side
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17. OVELSE

» Sta pa raske ben i centrum af stjernen.

* Lav udfald med treeningsbenet i stjernens
retninger. Husk, at kneeet skal veere lige over
teeerne.

Gentag gvelsen 3 gange.

\ / Du kan ggre gvelsen sveerere ved at:

/‘ * gore stgrre udfald — foden placeres laengere
fremme

* lukke gjnene
« sta pa en pude i centrum af stjernen
* sta pa en skammel i centrum af stjernen.

UDSPZNDING
D 18. BVELSE

 Sid langt fremme péa en stol med hele foden i
gulvet. Underlaget skal veere glat, fx en
plastikpose pa et gulvtzeppe eller et handkleede pa
et glat gulv.

» Beveeg foden sa langt frem, du kan, uden at lgfte
teeerne, og sa langt tilbage, du kan, uden at Igfte
haelen.

* Hold foden i yderstillingerne i 45 sekunder.

Gentag gvelsen 3 gange. Udfar gvelsen i 3 minutter
mindst 5 gange dagligt.

[ ] 19. oVELSE

@ Side
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» Std i gangstdende stilling med treeningsbenet
bagest, og stet med haenderne mod en veeg.

* Hold den bageste heel i gulvet og lad teeerne pege
lige frem.

* Leen hele kroppen frem, mens du holder bageste
ben strakt, indtil du meerker et straek bag pa
underbenet.

¢ Hold straekket i 45 sekunder.

Gentag gvelsen 3 gange. Udfgr gvelsen mindst 3
gange dagligt.

D 20. @VELSE

« Sta i gangstaende stilling med treeningsbenet
bagerst og med heenderne stgttet mod en veeg.

* Begge fgdder skal pege lige frem.

* Hold bageste heel i gulvet og bgj knaeet, indtil du
maerker et streek bag p& underbenet og anklen.

¢ Hold straekket i 45 sekunder.

Gentag gvelsen 3 gange. Udfer gvelsen mindst 3
gange dagligt.

@ Side
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