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SELVMASSAGE

KORT FODOVELSE

@velsen styrker muskulaturen i svangen og | fodbueme. Placér
dig pé en stol med knasene i en ret vinkel og god afstand mel-
lem feddeme. @velsen laves med én fod ad gangen. Spaend
muskulaturen | svangen, sa svangen traskkes op, og foden
bliver smallere og kortere. Hold teeeme i underlaget og undgé
at krumme dem. Man skal kunne se, at svangen buer op,
nér du laver avelsen. Gentag avelsen tre gange ti gentagelser
med hver fod. Nér du bliver steerkere | foden, kan du ga over i
at lave ovelsen stéende. Lav ferst evelsen pé begge ben. Nar
du behersker denne evelse, kan du lave den pé ét ben.

(Dvelsen udspeender fodens strukiurer, masserer muskleme, beveeger knogleme og eger blodom-
lzbet 1 foddeme. Du skal bruge en avelsesbold (kan kebes hos Sahve). Placér dig stéende med
polden under den ene fod. Serg for at have god afstand mellem feddeme. @velsen laves med én
fod ad gangen. Sest foden péa bolden, pres let ned og frem og tilbage under hele foden. Husk ogsé
at komme ud péa fodens sider. Gentages to gange 30 sek. med en lile pause imellem.

BALANCEDVELSE

@velsen hieelper dig il at styrke balancen, benmuskler og an-
kelmuskler samt fodens muskler og teser. Desuden er avel-
sen god for din fod som genoptraening efter en forstuvning
af anklen. Placér dig staende pa et ben med knaset strakt,
men ikke overstrakt, Sté stile pé et ben. Kik lige frem og hold
palancen. Brug ewvt. kortfodsevelsen samtidig. @velsen laves
nemmest pé et hardt gulv. Gentages to gange 30 sek, med en
lle pause imellem. Lav evt, evelsen samtidig med at du berster
teender. Du kan kombinere avelsen med at dreje hovedet lang-
somt fra side til side. Du kan ogsé prove at lukke ginene.

OVELSER PA BOLDE

@velsen hieelper dig il at styrke balancen, benmuskler og an-
kelmuskler samt fodens og teeemes muskler styrkes. Des-
uden er gvelsen god som genoptraening efter forstuvninger
I anklen. Placér dig stéende pa en eller to evelsesbolde (kan
kabes hos Sahva) med let bejede knee og begge fedder pa-
relielle. Stet dig evt. til noget, nér du stiler dig p& boldene. Bal-
ancér pa boldene. Grib fat med taserne for at holde balancen
pé& boldene. Gentages to gange 30 sek. med en lile pause
imellem. Prav at udfere ovelsen uden at holde fast | noget og
drej evt, hovedet fra side til side.

Sahva
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ELASTKOVELSE MED FODSTRAK

@velsen styrker muskleme 1 ankel og underben og er god
som genoptreening efter en forstuvet ankel, Du skal bruge en
kraftig elastik (kan kabes hos Sanhva). Placér dig siddende pa
gulvet med strakte ben. Seet elastikken om Torfod og teeer
0g hold igen, & den er stram. Bgj foden fremover sa vristen
streekkes helt. Gentages tre gange 10 gentagelser. Brug en
strammere elastk hvis evelsen er for let.

N

UDSTRAKNING

ELASTKOVELSE MED FODVIP TIL SIDEN
Qvelsen styrker musklerne 1 ankel og underben og er god
som genoptreening efter en forstuvet ankel, Du skal bruge en
kraftig elastik (kan kabes hos Sanhwva). Placéer dig siddende pa
gulvet med strakte ben. Elastikken leegges om begge fadder,
0g benene spredes, indtil elastikken er stram. Mens hajre fod
holder igen, vipper du venstre forfod il venstre, s& elastikken
strammes yderligere, Gentages tre gange ti gentagelser med
venstre fod, Skift derefter tl den anden fod. Brug en stram-
mere elastik hvis avelsen er for let.

Afslut gvelserne med at straskie benets og fodens muskler ud. Seet foden teet op pé en vaeg og bgj | benet, mens du streekker
foden ud. Du kan ogséa ,veelte traser”. Saet begge heender | skulderngjde péa en vasg og placer den ene fod fremme og den anden
tilbage i et stort skridts afstand fra hinanden. Leen dig ind mod vaeggen mens du bgjer det forreste ben og straekker det bageste.
Foden skal placeres lige frem. Undgé at lafte haslen pé det strakte ben. Far du krampe eller bliver treet | fadderne undervejs, sa

hold en pause, straek ud og fortsaet.
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Sta pa gulvet og vip teserme op og ned —
skiftevis med den ene og den anden fod.
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Kram en avisside eler et handkleede sammen ved
hieelp af teeerme. Dvelsen kan ogsa laves ved at
samle en blyant op med teseme,

Kom op pé teeeme og left
sé haslen op og ned.

Drej foden rundt og ryst foden.
Goat for blodeirkulationen!

Spred teeeme og beveeg dem sa meget som muligt.
Prov iseer at fa storetden ud i den rigtige stiling. Man

kan tage haendeme til hjeelp i starten, hvis det kniber
Ga hen ad gulvet pa heslene., med at f& taseme til at fiytte sig. Senere kan de se
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