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Vores fgdder baerer os gennem hele livet. For en almindelig person vil det sige,
at de barer os mere end 2,5 gange rundt om jorden. Det er derfor vigtigt, at
fodderne fungerer godt. Som resten af kroppen skal fgdderne treenes og holdes
vedlige, sa de bliver ved med at vere sunde, sterke og bevagelige.

Ver god ved dine fgdder - det betaler sig. Tag skoene af flere gange om dagen
og bevag teerne og fodleddet igennem.

Denne pjece er udarbejdet for at give gode rad om, hvordan man kan treene
og pleje sine fgdder, samt hvilke signaler fgdderne giver, nar de ikke har det
godt. Endelig far du oplysninger om, hvordan man kan behandle forskellige
fodlidelser.

HVORDAN FUNGERER FODEN?

e Fodens opbygning
e Fodens beveegelighed
* Gangen

Foden er opbygget ligesom handen med det samme antal knogler, led, sener
og muskler. Fx svarer teeernes grundled til handens knoled.

Bevegeligheden i fodens led skal holdes ved lige, og fodens muskler skal
treenes, sa den kan forblive smidig, steerk og hurtigt reagerende. Det er naturligt
for os at trene bevagelighed og styrke i h&nderne. Det samme skal vi ggre
med fgdderne.

For hvert skridt skal foden give efter og fordele hele kroppens vagt. Hvis
foden er slap eller stiv, kan den ikke sa let give efter eller tage imod stgd.
Gangen bliver derfor stiv og uelastisk, og det overbelaster is@r ankel, kne,
hofter og ryg. Det, som giver foden elasticitet og evne til at absorbere stgd,
er i hgj grad de fjedervirkninger, som findes i forfodens tvaerbue og fodens
lengdebue. Disse to buer fungerer som flitsbuer, der skal give efter og fjedre
for hvert skridt. Buernes strenge bestar af sener og muskler. Hvis de bliver
slappe, synker buerne ned, og det krever ihardig genoptrening af musklerne
at ggre dem stramme igen.
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HVORDAN PLEJER MAN FODEN?

God pleje af fgdderne indebazrer mere end en hurtig omgang s@be under
brusebadet. Prgv derfor fglgende - dine fgdder vil elske det!

¢ Forkal fgdderne med et lunkent fodbad et par gange om ugen.

® Tgr altid dine fadder godt efter vask, iser er det vigtigt at tgrre mellem
teerne.

¢ Masser fgdderne ind i fugtighedscreme efter badet.

¢ Klip neglene lige over og ikke ned i siderne.

¢ Fjern hard hud med en fodfil.

e Skift strgmper hver dag. Brug strgmper med plads, sa teerne kan arbejde
i skoene.

¢ Strgmper skal kunne opsuge fugtigheden. Brug derfor strgmper af bomuld
eller uld.

e Skift sko flere gange om dagen.

¢ Lav fodgymnastik.

HVORDAN FOREBYGGER MAN FODPROBLEMER?

Generelt

Hard hud
Ligtorne
Nedgroede negle
Fodsvamp
Fodvorter

Fgddernes tilstand er ofte praget af arv og miljg. Arven kan der ikke @ndres
ved, men er du fra naturens side udstyret med fgdder, som er mindre sterke
og modstandsdygtige, betyder det, at du skal vaere mere opmarksom pa at
trene og vedligeholde dine fadder. Mange fodproblemer kan man selv vare
med til at afhjelpe ved ekstra pleje, eventuelt suppleret med et besgg hos en
fodterapeut.

Hard hud er en naturlig reaktion i huden, der hvor foden er serlig udsat for tryk.

Plej den harde hud ved at tage fodbad, slib huden og brug fugtighedsbevarende
creme. Skift sko, hvis det er den, der trykker.
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Ligtorne er en afgrenset fortykkelse af hudens hornlag. Den er kegleformet
med spidsen indad, hvor den sa trykker pa de fglsomme lag i huden. Ligtorne
opstar af tryk mellem fodtgj og knogle, der hvor huden udsettes for tryk eller
gnidning, fx ovenpa teerne hvis overlaederet trykker, eller mellem taeerne hvis
skoen er for snaver. Ligtorne kan man prgve at fjerne med ligtorneplaster
eller hos en fodterapeut. Det kan blive ngdvendigt at fjerne knoglefremspring
ved operation.

Nedgroede negle skyldes oftest, at neglen er for bred i forhold til neglelejet.
Derved bliver neglevolden trykket ind over neglekanten. Det ggr ondt og giver
ofte anledning til betendelse. Snavre sko eller forkert klipning af neglene kan
vare medvirkende til, at dette sker.

Har man faet nedgroede negle, skal man dagligt l¢fte neglehjgrnerne fri med
fx en traespatel. Er dette ikke tilstreekkeligt, kan man hos en fodterapeut fa
en bgjle sat pa. I mange tilfzelde er et indgreb i lokal bedgvelse ngdvendig:
Neglen bliver ved en lille operation gjort lidt smallere. Hvis der ogsé er
kommet betendelse, bliver dette ofte behandlet med Penicillin, men fortsetter
betendelsen ma neglen fjernes, sa en ny negl kan vokse frem.

Fodsvamp kan give gener som klge, sma blerer og afskalning af huden.
Fodsvamp skyldes oftest, at fgdderne ikke bliver tgrret ordentligt, eller at
fodtgjet slutter for taet om foden, sa fugtigheden ikke kan komme vaek. Sveder
man meget om fgdderne, bgr man bruge uldsokker og skifte sko flere gange om
dagen. Endvidere kan man kgbe fodspray og talkum, som ogsé kan hjelpe med
at forebygge fodsvamp. Man kan kgbe et middel mod svamp pa apoteket.

Fodvorter skyldes en virus. Den giver en gm fortykkelse i huden. Fodvorter
smitter specielt i fugtigt miljg. Brug derfor badetgfler i svgmmehaller. Midler
til behandling kan kgbes pa apoteket.
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HVILKE FODLIDELSER SER MAN HYPPIGST?

Skeev bagfod

Platfod

Hulfod

Forfodsnedsynkning

Mortons neurom

Skeey storeta

Knyst indvendigt pa storetdiens grundled
Hammerta

Skaev bagfod. Set bagfra star haelen normalt lige
i forhold til underbenets l&ngdeakse. Helen er
fejlstillet, hvis den vinkler mere end 10 grader
den ene eller den anden vej. Det kan bevirke
fejlbelastning af foden. Udadvinkling af hlen
bevirker fx at fodens le@ngdebue synker for

meget ned under gang og Igb - i fagsprog kaldet f
hyperpronation. Det bevirker overbelastning — ™-._
af iser muskler og sener indvendigt pa fod og Fod med Normal fod

underben samt for megen rotation og slitage i overpronation

ankel og kne.

Platfod: Fodens lengdebue er for flad. Det bevirker, at foden fjedrer for lidt.
Gangen bliver tung og stiv, hvorved hele kroppen overbelastes.

"
¥
Hulfod: Fodens lengdebue er for hgj. Derved bliver foden h
stiv og uelastisk. Foden stgtter pa en mindre flade end 1

normalt, hvorved hel og forfod overbelastes. Det kan fgre
til skaev bagfod samt forfodsnedsynkning.

Mortons neurom: @mme nerveknuder i Hulfod Normal fod
forfoden pa grund af nervetryk.

Skaev storeta: Skyldes oftest fejlbelastning - is@r hyperpronation eller spidse
sko.
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Forfodsnedsynkning: Fodens tverbue er for flad. Det bevirker smertefuld
overbelastning af teernes grundled og nervetryk i forfoden.

Nedsunken forfodsbue Normal forfodsbue

Hammerta: Er fagudtrykket for en fejlstillet og ¢m té, der oftest skyldes
forfodsnedsynkning.

Knyst pa storetaens grundled: Det er et gmt
knoglefremspring, der oftest skyldes skav storeta.

For de hyppigste fodlidelser geelder séledes, at den ene
ofte er en fglge af den anden, og at de kan bedres og
ofte helbredes ved trening af foden.

Knyst

HVORDAN TRANER MAN FODEN?

Nar man trener foden, trener man bevaegelighed, smidighed, styrke og
reaktionshastighed.

Treening af beveegeligheden
Treening af smidigheden
Styrketreening

Fodmassage

Bevaegelighed
- Alle led skal bevaeges igennem
- Teerne skal rettes ud, straekkes, bgjes helt, spredes og samles

Smidighed
- Hulfodssenen og achillessenen masseres og udspandes

Q ORTOPADKIRURGI n
NORDJYLLAND



Styrketrzening
Det er iseer musklerne pa den indvendige side af fod og underben, der skal

genoptraenes. Det sker ved
1. kraftige knyttegvelser med teerne.

2. at tage kugler op med teerne: Sta pa ét ben og tag kugler fra gulvet op i
hénden med den fod, der skal trenes.

o B
~4 A

3. at gd pa den udvendige
fodrand med krummede teer (som
en bjgrn).

r’
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4. at sta pa ét ben leenge. Hop pa ét ben. Hold
balancen.

5. at samle og sprede taerne sa hardt som muligt.

Fodmassage
Det giver velvare efter en lang dag med sko.
¢ Gnid med begge hender alle steder pa foden et par minutter. Tryk derefter
hele svangen og fodsélen igennem.
¢ Fodrullemassage: En bold med knopper eller en fodrulle legges under
fodsalen. Rul bolden/rullen rundt med foden, sé alle dele af fodsalen bliver
gnubbet godt igennem.
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HVORDAN VZALGER MAN SKO?

Mange fodproblemer skyldes fejlstillinger pa grund af fodtgj. Det er derfor
vigtigt med gode sko, som beskytter fédderne uden at genere.

Her er et par rad, nar du kgber sko:
¢ Brug blgde sko med stgdabsorberende saler.
e Skoen skal vere sa stor, at teerne kan bevaeges.
¢ Skoen bgr vere 8§ mm lengere end din fod.
e Skoen skal sidde godt fast pa foden.
e Hazlkappen skal vaere fast og passe om halen.
e Indersélen skal have svangstgtte.
e Undga hgje haele. I hgjhzlede sko bares hele kroppens vagt af forfoden,
som derved overbelastes.

HUSK:

Sko skal passe - ikke "gas til"!
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EGNE NOTATER
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