Med viltranade fotter’kan
du férebygga problem i hela
kroppen.

Det hir programmet for
starkare och rorligare
fotter kan anvindas bade
forebyggande och som ett
rehabprogram om du har
en skada som kréver att du
forbattrar fotstyrkan.

Har du en skada, ta
—~ dvningarna stegvis och
:\\ kéann efter hur det fungerar.
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Fotstyrka 1 Uppmjukning

Cirkla
Rotera i fotleden at bada hallen i 30 sekunder.
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Fotstyrka 2 Uppmjukning

Knip och spreta
Knip ihop tarna. Spreta sedan sa att alla tar separeras
i 30 sekunder.
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Fotstyrka 3 Uppmjukning

Bdj och strack
Variera mellan att vinkla fotleden uppat och att stracka
den s& att du "pekar” nerat med tarnai 30 sekunder.
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Fotstyrka 4 Uppmjukning

Gal
Ga pa fotternas utsidan, vaxla sedan till insidan i 30 sekunder.

é4 P4 YTsIoan
AV FOTTERMA

64 P4 INSIDAN
AV FOTTERNA
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Fotstyrka 5 Uppmjukning

Gaz2
Ga forst hogt pa ta och sedan pa hélarna i 30 sekunder.
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Fotstyrka 6 Styrketraning

Skrynkla handduken

Sta pa en tunn handduk. Skrynkla med tarnas hjélp ihop handduken
till ett "dragspel”. Slata sedan ut den igen med tarna.

Upprepa 5 ganger.

STYRKETRANING FOR DE MINORE
MUYSKLERNMA | FOTTERNA
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Fotstyrka 7 Styrketraning med gummiband

Fotstyrkaifyrariktningar

Fast ett gummiband pa lag hojd, runt exempelvis ett bordsben.
Sitt pa golvet och tré in foten i gummibandets 6gla.

Med bandet som motstand ska du vinkla foten at olika hall

- kor forst 10 ganger inat i sidled foljt av 10 ganger utat.
Avsluta med 10 ganger da du flexar foten uppat och dérefter
"gasar” med foten framat. Hall emot pa tillbakavagen.

R/ TARNA MOT KINAT G494 MED FOTEN.
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Fotstyrka 8 Styrketrdning

Excentriska tahdvningar

Ta stdd av en stolsrygg eller liknande om du behdver. Hav dig
kraftfullt upp pa téd med bada fotterna. Lyft den ena foten och ga
langsamt ner igen. Hav dig upp igen, upprepa 15 ganger.
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Fotstyrka 9 Styrketraning

Spéansthopp

"Spratthoppa” ifran golvet. Tank att golvet ar glodhett,
kontakten med underlaget ska vara sa kort som mgjligt.
Gor 3-4 hopp, vila och upprepa i totalt 3 set.
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Fotstyrka 10 Slapp pa spanningar

Tamassage
Tré in ena handens fingrar mellan varje ta (det kan gora lite ont).
Rotera i framfotens leder med stora cirklar.
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Fotstyrka 11 Slapp pa spanningar

Stretcha fotsulan
Satt dig sa att rumpan trycker mot halarna.
Kann hur det stracker under foten.

RESSEN
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Fotstyrka 12 Slapp pa spanningar

Stretcha fotryggen
Lagg i fotryggen mot golvet och kann hur strackningen kommer
pa ovansidan av foten.
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Fotstyrka 13 Slapp pa spanningar

Stretch fér hela baksidan

Bindvéavsstraket under foten &r som ett kraftigt gummiband

och loper hela vagen upp till huvudet. Det blir tydligt i den har
stretchovningen: Boj dig framat. Fatta tag om tarna. Tar det emot?
Testa att boja in huvudet mellan kndna. Kann hur hela baksidans
bindvévsstrak stracks ut.
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Fotstyrka 14 Slapp pa spanningar

Massage med taggholl
Tryck fotsulan mot bollen och rulla den. Piggarna pa bollen mjukar
upp spanda fotvalv.
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