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VALMAENDE FOTTER,

e finns de som pastér,
skrammande nog, att
fotterna speglar hur vi mar.
Yikes. Smasvullna, rodrosa,
med férhardnader. Skulle jag
mé& som mina fotter ser ut skulle jag nog
behdva ringa sjukvardsupplysningen. Trots
att det ar jatteviktigt att ha friska, fungeran-
de fotter for att kunna g4, springa och
prestera s& kan jag kan inte komma pa en
enda kroppsdel som det struntas i sa
mycket som fotterna. De anses snarare
vara fula och lite ackliga och istallet for att
ta hand om dem gémmer vi dem hellre.
Foten och fotleden béar upp hela
kroppstyngden jamt och blir utsatta for
enorma pafrestningar och 16jligt nog kan
minsta instabilitet i foten ge problem med
vrister, knéan och héfter. En oskyldig
stukning kan faktiskt leda till hemska
konsekvenser. Stukningen behdver inte ens
vara sarskilt traumatisk, men kan anda ge
allvarliga ligamentskador som stdr krop-
pens rorelsekedja och ger nedsatt nerv-
kommunikation i foten, baksida lar och
rumpa, vilket gor att balansen och stabilite-
ten blir sémre och da &r det bara ar en
tidsfraga innan du skadar dig eller far ont
nagonstans. Funkar inte foten och fotleden
som de ska kommer varje led i kroppens
rorelsekedja att bdrja kompensera och till
slut kommer nagot att paja. En liknelse.
Tank dig en ganska stor bat som har sex

JATACK!

stycken motorer som arbetar ihop som en
enhet och driver baten framéat. Kaptenen
rakar ga pa grund och efter att baten
bogserats loss kor kaptenen vidare men nu
ar en av motorerna trasig och de andra fem
far jobba héardare for att uppratthalla
samma fart. Motorerna klarar fortfarande
att ta sig framat i samma hastighet men
risken for Gverbelastning och att de gar
sonder ar 6verhangande. Med andra ord,
vid varje 16psteg som du tar efter en
stukning, eller med daliga skor for den
delen, sker det pa ett forsamrat sétt och
Okar risken for Overbelastningsskador.
Precis som baten kan du fortfarande ta dig
fram med samma hastighet men pa ett
samre och mer slitsamt satt. Till sist
kommer vissa omréaden bli s dverbelasta-
de att du en dag far ont pa ett helt annat
stélle an i foten. Har du nagonsin vrickat
dina fotter? Kanske beror ditt onda kna
eller varken i nacken p& en gammal
stukning.

Férutom stukningar kan 6verbelastning
av foten stélla till med véldiga problem och
smartsamma och stérande skador.
Benhinneinflammation, hélsporre, onda
halsenor, nervinklamningar, hallux valgus,
hammartd, kollapsat fotvalv. Dansare och
maratonlopare ar tvad exempel pa nagra
som verkligen belastar sina fotter valdigt
mycket, men som sagt kan det radcka med
att du har dalig stabilitet i foten och borjar

|6ptrana for att dverbelastningen ska vara
ett faktum. Da géller det att ha tdlamod och
vaga backa tillbaka lite och minska pa
belastningen med mindre eller kortare
I6ppass och trana upp foten. GIdm inte att
varje steg ar dubbla kroppsvikten i
belastning. Forsta vilka enorma krafter som
foten méste absorbera nar du springer. For
att inte tala om att ha daliga skor! Jag vill
inte skramma dig men utan att dverdriva ar
hogklackat en riktig rysare for dina fotter
och nagot av det mest taskiga du kan
utsatta dem for. Jag héller med om att det
ar snyggt — men valdigt ofunktionellt.

Sé& vad ar mitt rad till dig? Om du stukar
foten, se till att rehabilitera den s att du
aterfar full rorlighet. Tréana dina fotter
regelbundet och varierat och fokusera pa
styrka, balans, rérlighet och koordination.
Stretcha vaden om den &r stel, dra garna
ofta och mycket i dina tar. Tarna fungerar
precis som fingrarna men sa fort vi satter in
fotterna i skor forsvinner mycket av deras
kanslighet och de buntas istallet ihop. Kan
du rora pa en ta i taget? Inte jag heller men
det gér att trana upp. Forsok att vistas
mycket barfota. Barfotaskor ar absolut ett
alternativ. Ska du ha skoinlagg? Ja, men
trana fortfarande dina fotter for att gora
dem starka. Inlagget kommer inte ta bort
problemet. Och till sist. Var snall mot dig
sjalv och dina fotter s& kommer ni bada att
mé battre! B
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