Fodovelser

Anbefalet af Sahva

Selvmassage
@velsen udspeender fodens strukturer, masserer musklerne, beveeger knoglerne og eger blodomlgbet i fadderne.
Du skal bruge en gvelsesbold (kan kebes hos Sahva).

1. Sid pa en stol med fadderne i gulvet og med evelsesbolden under den ene fod.

2. @velsen laves med én fod ad gangen.

3. Pres foden let ned pa gvelsesbolden og bevaeg foden frem og tilbage over bolden fra
heel til taeer. Husk ogsa at komme ud péa fodens sider. Lav bevaegelsen to gange & 30
sek. med en lille pause i mellem.

4. Lav store cirkler med foden pa bolden. Husk at gere det i begge retninger. Lav
beveegelsen to gange a 30 sek. med en lille pause i mellem.

5. Skift til den anden fod.

6. Nar du faler dig sikker, kan du lave gvelsen stdende.

Kort fodovelse
Qvelsen styrker muskulaturen under foden i svangen.
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1. Sid pa en stol med foedderne i gulvet. T
2. Start med at lave gvelsen med én fod ad gangen. 1
3. Treek teeerne tilbage mod hzelen, sé foden bliver kortere, og afstanden mellem heelen og teeerne bliver mindre. !
4. Hold teeerne i underlaget og undga at krumme dem. Man skal kunne se, at svangen buer op, nar du laver gvelsen.
5. Udfer 3 seet 4 8-10 gange med hver fod.
6. Skift til den anden fod.
7. Nar du bliver staerkere i foden, kan du lave gvelsen staende.

Balancegvelse
Qvelsen hjeelper dig til at styrke balancen, benmuskler og ankelmuskler samt fodens muskler og teeer.

. St&4 med fodderne let adskilte og knaeene strakt, men ikke overstrakt.

. Kig lige frem og hold balancen. Gentages to gange a 30 sek. med en lille pause i mellem.

. Brug evt. kort fodsgvelse samtidig.

. Leeg veegten skiftevis fra den ene fod til den anden, mens du holder balancen. Gentages to gange a 30 sek. med en lille
pause i mellem.

. Laeg vaegten frem pa forfoden og tilbage pa haelen, mens du holder balancen. Gentages to gange & 30 sek. med en lille
pause i mellem.
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Tips Lav evt. gvelsen samtidig med, at du berster teender. Du kan kombinere ovelsen med at dreje hovedet langsomt fra
side til side. Du kan ogsé preve at lukke gjnene.

Tips Nar du feler dig sikker, kan du preve at udfere gvelsen, mens du star pa et vippebreet eller med fadderne placeret pa

én eller to ovelsesbolde. Med tiden kan du sta pa ét ben og lave ovelsen. ;



Udstraekning )/ N
Afslut treeningen med at straekke

benets og fodens muskler ud. (
Far du krampe eller bliver trast

undervejs, s& hold en pause,

streek ud og fortsaet.

Fodens underside

1. Seet foden taet op ad en veeg
og bgj let i knaeet.

2. Méaerk streekket p& undersiden

af foden. :
3. Hold straekket i 30 sek. :
Elastikovelse med fodstraek 4. Skift ben. !
O@velsen styrker musklerne i ankel og underben. I ‘[
Du skal bruge en kraftig elastik (kan kebes hos Sahva). :
1. Seet dig pa gulvet med strakte ben. Seet elastikken
rundt om forfod og teeer og hold den med haenderne,
sa den er stram. »Veelte treeer” — ydre laegmuskel
2. | roligt tempo streekkes foden fremover, sa vristen 1. Seet begge heender i skulderhgjde pa en vaeg og seet
straekkes helt. Hold igen med armene, sa elastikken den ene fod frem og den anden tilbage i et stort
spaendes yderligere. Hold stillingen i 3 sek. skridts afstand fra hinanden.
3. I roligt tempo fores foden tilbage til udgangsstil- 2. Leen dig ind mod vaeggen, mens du bgjer det forreste
lingen, mens elastikken fortsat holdes stram. ben og streekker det bagerste.
4. Udfoer 3 seet 4 8-10 gange. 3. Fodderne skal pege lige frem.

4. Undga at lofte heelen pa
det strakte bagerste ben.
5. Straekket skal maerkes i
leegmusklen.
6. Hold straekket i 30 sek.
7. Skift ben.

Tips Hvis gvelsen er for let, kan du tage fat i elastikken,
sa den strammes yderligere. Alternativt kan du benytte en
hérdere elastik.

Achillesscene
Ovelsen styrker musklerne i ankel og underben.

1. St& pa et trappetrin eller lignende med begge
fodder. Stot dig evt. til gelaender eller andet.

2. Sta med forfoden pa trinet, s& haelene er ude
over trinets kant.

3. Left dig op pa teeerne pa begge fodder.

4. | roligt tempo feres haelene ned til udgangs-
postionen.

5. Udfer 3 seet 4 8-10 gange.

»Veelte traeer” — indre lzegmuskel
1. Seet begge heender i skulderhgjde pa en vaeg og
seet den ene fod frem og den anden tilbage i et
skridts afstand fra hinanden.
2. Leen dig ind mod vaeggen, mens du bgjer i begge ben.
3. Foedderne skal pege lige frem.
4. Straekket skal maerkes i
achillessenen og den
nederste del af laeg-
musklen.
5. Hold streekket i
30 sek.
6. skift ben.

Tips Nar du feler dig sikker i gvelsen, og staerk nok
i benene, kan du udfere gvelsen pa et ben ad gan-
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Fodaovelser

Anbefalet af Sahva

Sté pé gulvet og vip teeerne op og ned,
skiftevis med den ene og den anden fod.
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Kram en avisside eller et handkleede sammen ved
hjeelp af taeerne. @velsen kan ogsé laves ved at
samle en blyant op med taeerne.

Kom op pé teeerne og loft s haelen op og ned.

Drej foden rundt og ryst foden.
Godt for blodcirkulationen!
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- G& hen ad gulvet pa hzelene Spred teeerne og beveeg dem sd meget som
- G& hen af gulvet pa teeerne muligt. Prov isaer at fa storetden ud i den rigtige
- G& pa indersiden af foden stilling. Man kan tage heenderne til hjeelp i starten,
- G& pa ydersiden af foden hvis det kniber med at fa teeerne til at flytte sig.

Senere kan de selv!
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