Sahva
Bliv klogere

SAHVA ANALYSERER

,Oé dine fodder & OVER 10.000 PAR FODDER

OM ARET, HVORNAR
SKAL VI SE PA DINE?

Fadderne er placeret langt fra hovedet. Maske er det derfor, at mange mennesker ikke giver fadderne sd meget opmaerk-
somhed i det daglige. Forst nér faedderne hejlydt begynder at protestere, stopper man op. Det kan vaere en sten i skoen,
en smertende hal, nedgroede negle, klemte teeer eller knyster, der sender jag af smerte op gennem kroppen.

Vi stiller dagligt store krav til vores fadder. Vi forventer, at fadderne uden besveer beerer os gennem dagen, og at fedderne
taler alt fra smé stiletter til tunge vaders. Langt hen ad vejen opfylder vores fadder deres funktion, som de skal. Feddernes
26 knogler, ledkapsler og muskler kan holde til rigtig meget. Maske er det ogsa derfor, de feerreste af os bruger meget
tid pa at pleje fadderne. Vi cremer kroppen, traener overarmene, motionerer lunger og hjerte, men fedderne mé ofte klare
sig selv.

Mange fedder lever et hardt liv. Derfor oplever en del mennesker, at fedderne begynder at sige fra ved at blive trastte,
omme og smertefulde. Feddernes darlige kondition kan ogsé give sig til udtryk i problemer med béde knae, hofter og ryg.
Det er noget, mennesker i alle aldre kan opleve. Hvis du har knas med dine fadder, anbefaler vi derfor, at du kontakter din
lokale Sahva og far en snak med én af vores fodspecialister. Sahva analyserer over 10.000 par fadder arligt, s& vi kan let
finde ud af, hvad dine fadder mangler, for at fa det godt.

Du kan ogsa selv gere meget. Denne fodguide forklarer arsagen til nogle af de mest almindelige fodskavanker, og du vil
blive vejledt i, hvad du kan gare for at hjeelpe dine fadder tilbage til topform.
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Smerter i fodderne
Skader, sygdom, genetisk arv, overveegt og uhensigtsmaessige sko er blandt de hyppigste arsager til emme fadder eller
teeser.

Uanset arsagen er smerter i fodderne naesten altid resultat af uhensigtsmaessigt brug af fodens knogler og muskler. Foden
er fundamentet for resten af kroppen.

De mest almindeligste arsager til fodsmerter

1: Platfod (hyper pronations-foden, Pes valgus eller mobil platfod): Bledere led end hensigtsmaessigt medferer, at din fod
ved belastning veelter indad i mellemfoden - ogsa kaldet hyperpronation.

2: Hulfod (hyper supinations-foden eller Pes Cavus): Alle fodens knogler er her spaendt s& hardt op, at det er sveert at
opna balance, mobilitet og stedabsorption, som ellers er nogle af fodens vigtigste funktioner.

3: Den stive platfod (Rigid Pes Planus Valgus): Her er knoglestrukturer, modsat hulfod, last i sammenfaldet tilstand.
Dette medferer, at foden ikke kan balancere, stedabsorbere eller beveege sig optimalt.

W Lt

Hulfod (hyper supinations-foden eller Pes Cavus Platfod (hyper pronations-foden, Pes valgus eller mobil platfod)

Nar muskulaturen kommer pa overarbejde
Begynder foden at gore ondt, grundet slitage og eller arvelige forhold, er muskulaturen ofte det forste, som bliver ramt. Muskulaturen
i fodderne kommer pa overarbejde i forseget pa at rette foden op.

Dette medferer, at fodens sener og led overbelastes. Over tid giver disse ogsa efter for belastningen.
| sidste ende skrider et eller flere led ud af position, hvilket kan give sig til udtryk i felgende:

¢ En mellemfod, hvor svangbuen er sunket. Dette skyldes, at en stor del af fodknoglerne ligger i vejen for hinanden, séledes at
normal stedabsorption i foden nedseaettes eller helt udelukkes.

e En forfodsbue, som er sunket sammen og derfor afklemmer nervetrade og blodkar. Dette medfarer smerter eller summende teeer,
samt dannelse af hard hud og ligtorne.

e Forfodsknyster, er tegn pa, at led er skredet. Disse knyster er ikke alene sveere at finde sko til, men kan veere ophauv til
store smerter pa grund af den forkerte ledposition og den store slitage, som uegnet fodtej medferer.
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Sahva

Haelsmerter

Ved hvert skridt, du tager, bliver haslen sldet i underlaget med stor kraft og udsasttes dagligt for stor belastning. Fodens
og underbenets knogler, ledband og muskulatur samt haslen er skabt til at balancere kroppen, ligesom de sammen skall
sikre en god stedabsorption. Hvis foden udsaettes for kraftige belastninger eller belastninger over leengere tid, kan der
opsta smerter i haslen.

80% af alle haelsmerter skyldes:

Platfod
Den absolut mest almindelige arsag til haslsmerter maerkes pa indersiden af haslen som en stralende smerte frem under
heelen og svangen.

Smerten skyldes, at hulfodssenen, der har til opgave at lafte svangbuen op, er betaendt pa grund af overbelastning. | de
veerste tilfeelde opgiver den helt at fungere.

Ud over haelsmerter kan platfod ogsé give symptomer i form af trasthed og i veerste fald smerter i fodder, laeg, ryg og
nakke. Desuden er knyster, forfodsplatfod, hammertaeer og smertende eller sovende forfod ofte direkte afledt af den
overbelastede hael og mellemfod.

Heelspore

Betaendelse (inflammation) af hulfodssenen (fasciitis plantaris) er af og til foroundet med en heelspore. En haelspore er
en knogledannelse, som ses ved langvarig overbelastning af hulfodssenefaestet pa haelknoglen. Haelsporen er saledes
en folge af overbelastningsskaden og ikke arsagen hertil. Hvis du ferst har dannet en haelspore, forsvinder den aldrig.
Heelsporen har ingen praktisk betydning og kreever ikke behandling. Hos Sahva kan vi dog gere meget for at mindske
eventuelle smerter, ligesom vi kan veere behjeelpelige med at forebygge heelspore.
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Akillessenen

Haelknoglen Hulfodssenen

Dette kan Sahva hjalpe dig med

Behandlingen af forneevnte to typer haelsmerter er i hovedtraek ens: | begge tilfeelde er det vigtigt at stabilisere foden,
séledes balance og korrektion af kollapsede knoglestrukturer bliver genskabt.

| praksis opnér du stabilisering ved at g& med et indleeg, der kan sikre din fod den rette balance sammen med en stabil
og stedabsorberende sko, der passer til din fod. Herved opnar du som regel, at smerten aftager og med tiden forsvinder.
Dine fodder kan nu arbejde balanceret og veere det fundament, der sikrer dig en optimal kropsholdning.

| begyndelsen kan det veere en god idé at sikre stodabsorption af haelen i form af en gelehael. Den ager heelhejden let, og
tager derved lidt af treekket vaek fra de spaendte sener.

Hos Sahva er personalet specialuddannet i at vejlede omkring valg af indleeg og gode sko, der understotter dit behov.

Vores butikker har endvidere et stort sortiment inden for heelaflastning. Sperg derfor altid personalet til rads, s& du er sik-
ker péa at finde det helt rigtige produkt.

www.sahva.dk - tif. 7011 0711



Sahva

Achillessenen

Achillessenen er den storste og staerkeste sene i kroppen. P& trods heraf er det ofte ved denne sene, der opstar sene-
beteendelse (inflammation) eller delvis eller total bristning af achillessenen. Achillessenen forbinder underbenet med hael-
benet. Achillessenen og laeegmusklerne bruges ved tastand, fodafseet, gang, leb og hop. Belastningen pa achillessenen
kan ved afsaet under lob veere op til ti gange kropsvaegten. Badde motionister og elitesportsfolk kan f& achillessenebetesnd-
else eller bristning.

Achillesenesmerter

Smerten meerkes specielt langs senen og ved senetilhaeftningen pé haelbenet. Du vil ofte opleve stivhed og smerter ved
igangseetning efter aktivitet. Over tid bliver smerten gradvis forveerret fra let til steerk smerte, specielt hvis du fortseetter
med at belaste leegmusklen og achillessenen.

Achillessenebeteendelse og -skader forekommer oftest hos folk, der dyrker sport, hvis de eger deres traeningsintensitet
og -meengde for hurtigt. Dette giver ikke senen den nedvendige tid til at veenne sig til den egede belastning. Sportsgrene,
som kraever mange hop samt kraftig acceleration og hurtige opbremsninger, kan ogsé forarsage achillessenebeteand-
else, da senen ogsé her udseettes for kraftige belastninger. Treening p& uhensigtsmeessigt underlag, lob op ad bakke samt
brug af uhensigtsmaessige sko vil ogsé& kunne medvirke til achillessenebeteendelse. Lidelsen kan fordrsages af gradvis
overbelastning, men ogsé ved en enkelte beveegelse, som giver kraftig belastning pa senen.

Arsag

Nar foden star hyperproneret (vaelter indad) bevirker det, at fodbuen flades ud. Dette medferer, at achillessenen stresk-
kes mere end normalt, og dermed bliver mere stram. Dette ekstra streek resulterer i @get belastning pa achillessenen og
heelbenet.
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Hgjheelede sko

Hvis du gér meget i hgjhaelede sko, vil achillessenen veenne sig til dette og blive gradvist mere spaendt og forkortet, fordi
du i hgjhaelede sko ikke har mulighed for at straekke laegmusklen/senen ud i fuld leengde. Nér du herefter skifter til sko
med en normal/flad bund, vil senen blive strakt ud til normal leengde, hvilket kan medfere, at den bliver overbelastet, og
smerter opstar.

Fod-deformiteter
Du kan have en medfaedt fejlstilling af foden, som stresser achillessenen og medfarer overbelastning af senen og dermed
inflammation. Bade hulfod og stiv platfod kan give achillesseneproblemer.

Dynamiske forhold, muskelstyrke, lgbestil

Achillesseneproblemer ses ofte hos personer med korte, stramme achillessener, der medforer, at foden ikke kan bgjes
tilstreekkeligt opad. Ligeledes vil lgbere, der lander pa forfoden til forskel fra pa haelen, veere mere udsatte. Lob pé asfalt
og i harde sko vil give kraftigere vibrationer og belastning i achillessenen, nar foden rammer underlaget.

Dette kan du selv gore

Har du achillesseneproblemer skal du straks stoppe med den aktivitet, der har udlgst problemet — sa er chancen for hur-
tigt at komme over tilstanden sterst. Statistisk set er det meget vanskeligt at komme af med lidelsen, hvis den har staet
pé& i mere end seks méaneder. Dette kan du gore:

- Udstreekning og treening af lseegmuskel og achillessene oger smidigheden og nedseetter belastning
- Undgé at sté op for leenge. Sid ned, gerne med benene op, brug evt. afkeling med is
- Undgé at lebe/dyrke sport pa hardt/ujeevnt underlag og undga leb op ad bakke

Dette kan Sahva hjalpe med

Indleeg, der kan sikre din fod den rette balance sammen med en stabil og stedabsorberende sko, der passer til din fod.
Herved opnér du oftest, at smerten aftager og med tiden forsvinder. Dine fadder kan nu arbejde balanceret og veere det
fundament, der sikrer en optimal kropsholdning.

Vidste du...

Achillessenen har relativ sparsom blodforsyning i omradet fra 2-6 cm over haelbenet. Dette i kombination med
den meget heje belastning af senen ger den sérbar, idet den sparsomme blodforsyning svaekker senens evne
til hurtig restitution af sméskader.
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Sahva
Heaelpuden

Under heelen findes en fedtpude, der fungerer som beskyttelse og staedabsorption for heelknoglen. Det er fedtpuden, der
giver heelen sin runde facon.

Heelpudesmerter
Smerter i haelpuden kan opsté ved gentagne harde belastninger som for eksempel ved lgb eller spring, hvor der landes
pé heelen. Smerter kan ogsé opsté ved harde belastninger i sko uden stedabsorbering.

Arsag
| enkelte tilfeelde kan fedtpuden helt odeleegges, hvis den udseettes for et meget kraftigt slag for eksempel fald fra storre
hegjde. | de tilfeelde, hvor fedtpuden er @delagt, ses en udposning af fedtpuden pa siderne af haslen.

Dette bor du selv gore
Aflastning af den smerteudlosende aktivitet.

Dette kan Sahva hjalpe med

Sahva kan hjeelpe med at finde en stedabsorberende, stabil sko, der sidder tast om haslen. Endvidere vil vi vejlede i korrekt
silikoneindleeg med heelkop, der samler fedtpuden sammen om haelbenet.
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Mellemfoden
Af naturlige arsager kan de problematikker, som er forérsaget af hul-eller platfedder, ogsé& medfere svaere

mellemfodssmerter, idet knoglerne star ude af balance i forhold til hinanden, og dermed trykker og skurer
uhensigtsmaessigt mod hinanden - se tegningen nedenfor af disse kubeformede knogler. Der skal ikke meget
fantasi til at forestille sig, at det gar gruelig galt med "mekanikken”, hvis de skubbes ud af position.

i
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Sahva

Forfodssmerter

Forfoden bestér af 19 ledflader og tilherende knogler, som skal arbejde sammen om at skyde foden fra underlaget ved
gang og leb.

Forfodens treedepude
Forfodssmerter maerkes ofte ved forfodens traedepude, men forekommer ogsa i teeerne. Lidelsen er hyppig.

Tilstanden kan have rigtig mange arsager og kan veere meget sveer at udrede klinisk.

Nervesmerter (metatarsalgi)
Smerterne kan veere alt fra en vag, diffus smerte til en sveer skeerende smerte med udstraling til en eller flere teeer.
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Arsag
Alle forhold, der medferer en oget belastning pa forfoden, kan udlese forfodssmerter:

- Slidgigt

- Sammenvoksninger

- Overveegt/graviditet

- Fodtej med hoje hesle og/eller tynd sél

- Hulfod (hej svang), hvor veegten overvejende ligger péa forfod og heel

- Fadder, hvor anden og evt. tredje mellemfodsknogle er meget lang (Det kan Sahvas fodspecialist afleese)
- Hammertaeser og kloteeer (der presser mellemfodsknoglernes ledhoveder mod underlaget)

- Stram achillessene eller stift fodled, der hindrer den normale opadbgjning af foden under gang

- Hallux valgus (der sveekker storetéen, hvorved vaegten forskydes til resten af forfoden under gang)

- Gigt (leddegigt, urinsyregigt, anden ledbetaendelse)

- Irritation eller afklemning af forfodens nerver

- Sukkersyge (diabetes)

- Udtynding af forfodens treedepude (kan veere et aldersfaeenomen) eller beskadigelse af forfodens treedepude ved slag etc.

Dette kan du selv gore
Hvis du har diabetes eller darligt kredsleb eller sér, ber du konsultere din leege, for du forseger at behandle selv. Men
generelt kan vi anbefale:

1. Undgé sko med hgje heele eller tynde séler. Skoene skal vesre rummelige.

2. Undgé at ga barfodet pa harde flisegulve

3. Hold en veegt, der svarer til din hgjde og bygning

4. Genoptreen fodens muskulatur

5. Aflast fadderne s& meget som muligt: smid skoene, bevaeg teserne og sid med fadderne hejt, nar det er mulig.
Beveeg fodleddene og alle led i foden

6. Udspaend achillessenerne

Dette Sahva hjalpe med

Indleeg, der kan sikre din fod den rette balance sammen med en stabil og stodabsorberende sko, der passer til din fod.
Herved opnér du oftest, at smerten aftager og med tiden forsvinder. Dine fedder kan nu arbejde balanceret og veere det
fundament, der sikrer dig en optimal kropsholdning.
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Sahva

Hammerta

En hammerta er en meget hyppig deformitet af anden, tredje eller fierde tden. Taens mellemled, yderled eller begge er her
bejet, nar man star op. Hvis begge led er bojet, kaldes det en klota. Hertil harer ogsa en overstraskning af tdens grundled.
Som regel er anden ta mest deform.

@mhed af teeerne

| begyndelsen er hammertaen fleksibel. Det vil sige, at tden kan rettes helt ud, hvis du traskker i den. Hvis der ikke tages
forholdsregler pa dette tidspunkt, kan hammertaen blive rigid, hvilket vil sige, at tdens mellemled eller yderled ikke leen-
gere kan streekkes ud.

En fleksibel hammerta giver ikke saerlige symptomer i begyndelsen, men efterhdnden som téen stivner, begynder over-
siden af de bgjede led at stade mod skoens overleeder. Dette giver emhed i teeerne. Ofte kan man se lidt redme og haev-
else pa taleddenes overside, ligesom vabler og hard hud kan forekomme efter laengere tids gang. Dette kan resultere i
ligtorne og eventuelt sar. Hvis yderleddet ogsa er bajet, kommer der hard hud eller ligtorne pa spidsen af taeerne, hvilket
kan veere smertefuldt. Er yderleddet kraftigt bejet, kommer neglen i kontakt med jorden. | sé fald bliver neglen em og med
tiden fortykket og deform.

Under forfodens treedepude @ges belastningen ud for hammertaen, og taen bliver mindre effektiv til at overfere veegten
und-er gang. Dette giver forfodssmerter og dannelse af hard hud i omradet.
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Arsag

Der er flere arsager til hammertddannelse. Anvendelse af for smat fodtej er oftest en meget veesentlig &rsag, iseer for
anden tas vedkommende, hvis den er leengere end storetden. Hvis tden i leengere perioder holdes bgjet, bliver muskler
og sener kortere, og til sidst vil ten ikke laengere kunne straekkes ud. Sko med spidse snuder er seerligt tilbgjelige til at
fremkalde denne problematik (og andre ta- og fodproblemer, iseer hvis der samtidig er en hej heel, fordi foden da presses
frem i skoen.

Dette kan du selv gore
1. Hvis du har sukkersyge, nedsat folesans i fadderne eller darligt kredsleb, ber du kontakte din laege, for du forseger at
behandle selv.

2. Serg for, at dine sko er tilstreekkelige lange og har en passende vidde. Ogsé voksne menneskers fadder bliver sterre
med tiden — bade i bredden og i leengden. Taboksen skal veere sé bred og hgj, at teeerne ikke klemmes af overleederet.

3. Straek hyppigt teeerne ud. Traen fodens muskler for at opretholde fodens normale funktion. (Treeningen kan for eksem-
pel udferes, mens du ser tv eller laeser — det behover faktisk ikke at koste ekstra tid).

Dette kan Sahva hjalpe med
1. Er der tale om en fleksibel hammertd, kan du ofte aflaste dine teeer og forfod med et forfodsindleeg (forfodspelotte), hvis
det er den eneste fodproblematik, der er konstateret.

2. Er der derimod tale om en stiv hammertd er det alene et individuelt fremstillet indleeg, der kan aflaste dine teser og
forfod, idet en pelotte her blot vil forveerre problematikken.

Qvelse med taerne

Spred teeerne og beveeg dem sa meget som muligt.
Prov iseer at fa storetaen ud i den rigtige stilling. Du kan
tage haenderne til hjeelp i starten, hvis det kniber med at
fa teeerne til at flytte sig. Senere kan de selv!
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Sahva

Knyst ved storetaen
/ hallux valgus

Knyst ved storetden (hallux valgus)

Hallux valgus er fagudtrykket for en skasv storetd og knystdannelse ved storetdens grundled. Ofte hasver knysten og bliver
om péa grund af tryk fra fodtejet. Lidelsen er meget hyppig, idet op mod halvdelen af voksne kvinder har hallux valgus i
starre eller mindre grad. Ni ud af ti med hallux valgus er kvinder.

Smerter og redme

Det forste symptom pa knyster er ofte smerter og redme pa siden af storetdens grundled efter anvendelse af uhen-
sigtsmaessigt fodtej. Der kan forekomme vabler eller sar pa knysten eller hasvelse og hard hud. En dybereliggende vaeske-
fyldt haevelse pa knysten kan skyldes slimsaekbetaendelse grundet fodtejets tryk pa knoglen. Lidelsen ledsages ofte af
generelle forfodssmerter samt rotation af storeta. (Se overstaende illustration)

Storetaens skeevstilling bringer anden ta under pres. Eventuelt kan storetden skride ind under eller hen over anden ta og
medfere fejlstilling af anden taen, der ofte bliver skeev. | en normal fod overferes op mod 70% af kroppens vaegt over pa
storetéen ved almindelig gang. Nar storetden bliver skasv, overfarer den en langt mindre del af vaegten, og gangen bliver
mere ustabil. Vaegten overfores i stedet til resten af forfoden.

Arsag

Knyster tilskrives ofte anvendelse af for sma, spidse sko og iseer heje haele, som presser foden frem i den spidse sko,
men det er langt fra den eneste arsag. Der er nemlig et tydeligt arveligt moment i lidelsen. Hos nogle kvinder udvikles el-
ler forveerres tilstanden i forbindelse med graviditet, hvor fedderne bliver lidt bredere. Men i ni ud af ti tilfeelde heenger det
sammen med, at dine fedder hyperpronerer (veelter indad).
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Knyst hos bern og unge

Det er ikke helt ualmindeligt at se udvikling af hallux valgus og knyst hos 10-15-arige — iseer piger. Her er valget
af fladt, stabilt og forfodsrummeligt fodtej seerligt vigtigt sammen med et par individuelt fremstillede indleeg,
der skal holde foden korrigeret og pé plads under vaekstfasen.

Dette kan du selv gore

1. Forebyggelse er altid bedre end behandling. Serg for, at dine sko er tilstraskkelig store. Ogséa voksne menneskers fadder
bliver starre med tiden — bade i bredden, hgjden og laengden. Undgéa korte, spidse eller snasvre sko. Haelen bor ikke vaere
hojere end 4-5 cm. Hvis du allerede har knyst eller forfodssmerter, kan heelen med fordel veere lavere.

2. Treen for eksempel dine fodder pa et vippebrast.

Dette kan Sahva hjalpe med

Indleeg, der kan sikre din fod den rette balance sammen med en stabil og stedabsorberende sko, der passer til din fod.
Herved opnar du oftest, at smerten aftager og med tiden forsvinder. Dine fadder kan nu arbejde balanceret og veere det
fundament, der sikrer en optimal kropsholdning.
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Ovelse pa balancebrat

Q@velsen hjeelper dig til at styrke balancen, benmuskler og ankelmuskler
samtidig med fodens og teeernes muskler styrkes. Placér dig staende
péa balancebresttet (kan kabes hos Sahva) med let bojede knee og
begge fadder parallelle. Stot dig evt. til noget, nar du stiller dig pa
breettet og balancerer. Gentages to gange a 30 sek. med en lille pause
i mellem. Prov at udfare evelsen uden at holde fast i noget.
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