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Foddernes betydning
for kroppen

Dine fadder er dit fundament for balance,
bevaegelse og velveere

Vi teenker sjeeldent over det, men vores fedder beerer os gennem
hele livet. Hver eneste dag stetter de hele kroppens veegt, og de pé-
virker alt fra vores balance til vores kropsholdning. Nar fedderne

har det godt, bevaeger vi os lettere, sover bedre og foler os generelt



mere frie i kroppen. Men nar de gor ondt, maerkes det i hele
systemet.

Kroppens fundament

Fodderne bestar af 26 knogler, 33 led og over 100 sener, muskler og
ledbénd. Det er et imponerende maskineri, der arbejder i stilhed
hver eneste dag.

Fodens knogler set fra indersiden: halben, ankel, svang, mellemfodsknogler og teer.

De tilpasser sig underlaget, fordeler vaegten og serger for, at vi star
stabilt. Uanset om vi gdr, leber eller bare stér stille.

Nar der opstar ubalance i fedderne, kan det sprede sig op gennem
kroppen. Et forkert trin, forkerte sko eller spaendte fodmuskler kan
med tiden fore til:



e Smerteriknee og hofter
e Speendingerilend og ryg
e Darlig kropsholdning og treethed

Derfor er det ikke kun et spergsmal om fedder. Det handler om hele

kroppens trivsel.

Faddernes forbindelse til blodcirkulation og energi

Blodcirkulationen i fadderne spiller en vigtig rolle for bade bevae-
gelse og restitution. Nér cirkulationen fungerer, transporteres ilt og
neeringsstoffer effektivt ud i muskler og veev, og affaldsstoffer fores

veek.

Men hvis blodgennemstremningen bliver nedsat, fx pa grund af al-
der, inaktivitet eller sygdom, kan det give kolde fodder, haevelse og

en tung fornemmelse i benene.

En let massage eller bevaegelse kan gare
undervaerker. Selv fa minutters fodmassage
om dagen kan gge blodcirkulationen,
mindske spandinger og give en

folelse af varme og ro i hele kroppen.

Hvordan fadderne pavirker humgr og sgvn

Fodderne haenger teet sammen med nervesystemet. Nar du masse-
rer dem, stimuleres kroppens afslapningsrespons, og stresshor-
moner reduceres. Det er derfor, mange oplever, at en simpel fod-



massage inden sengetid hjelper dem med at falde i sgvn og giver en
dybere hvile.

Det handler ikke kun om fysisk lindring, men ogsa om velveere. Nar
vi tager os tid til at pleje vores fadder, sender vi et signal til os selv
om, at kroppen fortjener omsorg.

Et lille skridt mod starre trivsel

At tage vare pa sine fodder er en investering i sin livskvalitet. Sma
endringer som gode sko, daglig pleje og regelmaessig massage kan
gore en stor forskel for, hvordan vi har det hver dag.
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Almindelige
fodproblemer

Nar fadderne forteeller, at noget er galt

Fodderne arbejder trofast for os hver dag, men de bliver ofte over-
set, indtil de begynder at gare ondt. Smerter, emhed eller haevelse
er kroppens méde at forteelle os, at den har brug for lidt mere
opmerksomhed.

Mange af de mest almindelige fodproblemer kan faktisk forebygges,
og endnu flere kan lindres med enkle tiltag, hvis man reagerer i tide.



Fem almindelige gener: hard hud, halspore, nedgroede negle, haevede fadder og
fodsved.

Hard hud Heelspore Nedgroede negle Havede fadder Fodsved

Hard hud og ligtorne

Hard hud opstéar, nér et omrade pa foden bliver udsat for tryk eller
friktion, typisk pé heelen eller under forfoden. Det er kroppens
made at beskytte sig pd, men for meget hard hud kan blive smerte-
fuldt og revne.

Ligtorne er sma, kegleformede, forhornede omrader, der trykker
ned i huden og kan give en skarp smerte, som at g& pa en sten.

SADAN HJALPER DU
e Brug fodfil eller pimpsten efter et varmt fodbad.
e Smor fodderne dagligt med en fugtgivende fodcreme.

e Sorg for gode sko, der ikke trykker pa huden.

Hazelspore og smerterihaelen

Heelspore skyldes irritation i senepladen under foden, hvor den heef-

ter pa heelbenet. Smerten maerkes ofte som en skarp, stikkende for-



nemmelse, iseer om morgenen eller efter hvile.

SADAN HJALPER DU

e Undga at ga barfodet pa harde gulve.

e Brug sko med god stedabsorbering eller blade indleeg.
e Streek fod og leegmuskler regelmaessigt.

e Let massage af heelen kan oge blodgennemstromningen
og lindre smerte.

Nedgroede negle

En nedgroet negl opstér, nar neglens kant vokser ind i huden, oftest
pa storetden. Det kan blive meget smertefuldt og i nogle tilfeelde
fore til beteendelse.

SADAN HJALPER DU
e Klip neglene lige over, ikke for korte og ikke i rund bue.
e Brug sko med god plads til teeerne.

e Huvis der opstar beteendelse, bor du sege hjeelp hos en
fodterapeut.

Haevede fadder og darlig blodcirkulation

Mange oplever haevede fodder sidst pd dagen, iseer hvis man star el-
ler sidder meget. Det skyldes, at blodet har svaerere ved at cirkulere
tilbage op gennem benene.

10



SADAN HJALPER DU
e Loft fodderne op, nar du hviler.

e Beveaeg fodderne jeevnligt. Lav sma cirkler eller vip med
teeerne.

e En daglig fodmassage stimulerer blodcirkulationen og
mindsker hzevelse.

Fodsved og lugt

Fodderne har mange svedkirtler, og fugt kan skabe grobund for bak-
terier og svamp. Det er helt normalt, men heldigvis ogsa nemt at
gore noget ved.

SADAN HJALPER DU
e Vask fodderne hver dag, og ter grundigt mellem taeerne.

e Brug sokker af naturmaterialer som bomuld eller
bambus.

e Skift sko jeevnligt, sa de kan terre helt.
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Hvornar skal du sgge hjzelp?

VIGTIGT

Hvis du oplever vedvarende smerter, haevelse, sar,
folelsesloshed eller misfarvning, ber du altid sege rad hos en
fodterapeut eller lzege. Tidlig behandling gor en keempe
forskel og kan forhindre, at sma problemer udvikler sig til

store.

Et skridt ad gangen

Dine fodder fortzeller meget om din generelle sundhed. Ved at lytte
til dem, reagere tidligt og give dem den rette pleje kan du forebygge
mange gener og bevare friheden til at bevaege dig let og ubesveeret.
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Daglig pleje af fadder

Sma rutiner, der gar en stor forskel

Vi vasker haender og borster teender hver dag, men fedderne, som
beerer os gennem livet, glemmer vi ofte.

Daglig pleje af fadderne handler ikke kun om paene negle og blad
hud. Det er ogsa en made at forebygge smerter, infektioner og ube-
hag pa. Med ganske fa minutter hver dag kan du give dine fodder
den omsorg, de fortjener.
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TRIN 1

Vask og tgr fadderne grundigt

Brug lunkent vand og en mild sabe. For
varmt vand kan udterre huden. Tag dig tid til
ogsa at rense mellem teeerne, hvor sved og
bakterier let samler sig.

Nar du terrer fodderne, sa dup dem i stedet
for at gnubbe, og husk at terre godt mellem
teeerne. Fugtige omréder kan fore til
fodsvamp.
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TRIN 2

Fjern hard hud skansomt

Efter badet er huden blad, og det er et godt
tidspunkt at fjerne hard hud pa hzele og
treedepuder. Brug en pimpsten eller fodfil et
par gange om ugen, men pas pa ikke at
overgore det. Et tyndt lag hard hud er faktisk

en naturlig beskyttelse.

Afslut altid med en blgdgorende fodcreme,
gerne med urea eller sheasmeor, som holder

huden elastisk og fugtig.

15



TRIN 3

Plej neglene korrekt

Neglene skal klippes lige over, hverken for
korte eller i rund bue. For afrundede kanter
oger risikoen for nedgroede negle. Brug
gerne en lille neglefil til at glatte skarpe

kanter, og hold neglene rene og torre.

Et tip: Brug en drabe negleolie et
par gange om ugen. Det styrker
neglen og forebygger revner.

TRIN 4

Giv fadderne luft

Fgdderne trives bedst, nar de far luft. Skift sokker dagligt, og veelg
naturmaterialer som bomuld, uld eller bambus, som lader huden

ande. Undga sko, der klemmer, iseer hvis du stdr meget op.

Hvis du kan, s& g& barfodet lidt hver dag derhjemme. Det styrker
musklerne og oger blodcirkulationen.
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TRIN 6

Massage som daglig luksus

En kort fodmassage for sengetid kan gore

underveaerker. Den lgsner speendinger, gger
blodcirkulationen og hjeelper kroppen til at
slappe af.

Du kan massere fedderne med heenderne
eller bruge et fodmassageapparat, som
stimulerer muskler og reflekspunkter. Det
kreever ingen anstrengelse. Blot et par
minutter om dagen kan gere en stor forskel
for bade krop og sind.

TRIN 6

Giv fadderne en pause

Fodder, der star eller gar meget, har brug for hvile. Loft dem op pa
en pude, nar du sidder, sa blodet lettere kan cirkulere tilbage mod
hjertet. En kort pause pa 10 til 15 minutter med benene heevet kan
mindske haevelse og foles forfriskende.
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Ekstra pleje til tarre eller traette fodder

Hvis dine fodder foles torre, kan du give dem en natkur:

e Smor fedderne ind i en rig fodcreme om aftenen.
e Tag et par bomuldssokker pa natten over.

e Vagn op til bled, gennemfugtet hud.

For ekstra velveere kan du ogsa tilfgje et par drédber aterisk olie, fx
lavendel eller pebermynte, i fodbadet. Det dufter skont og virker

afslappende.

Et gjeblik til dig selv

Fodpleje handler ikke kun om sundhed. Det handler ogsé om at ska-
be sma pauser i en travl hverdag. Fem minutter med fokus pa dine
fodder kan veere nok til at meerke roen seenke sig.
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Skoens betydning

Dine fgdder fortjener de rigtige rammer

Vi teenker sjaeldent over det, men sko er mere end mode og komfort.
De er et vigtigt redskab for din krops sundhed.

Fodderne beaerer hele kroppens veegt, og den stotte, de far (eller
mangler) fra skoene, har direkte indflydelse pé, hvordan du gar, star
og beveeger dig. Nar skoen passer rigtigt, arbejder kroppen natur-
ligt. Nar den ikke gor, kan selv den mindste ubalance skabe proble-
mer i knee, hofter og ryg.

19



Sko som stgtte for kroppen

En god sko skal stotte foden uden at begraense dens bevaegelse. Den
skal give plads til, at teeerne kan beveege sig frit, og haelen skal sidde
stabilt uden at glide.

Skoens sal spiller ogsé en stor rolle. Den skal bade absorbere sted og
folge fodens naturlige bevaegelse. Harde séler kan med tiden fore til

smerter i svangen, haelen og leegmusklerne.

Tzenk pa skoen som en forlaengelse af din krop. Nar
duinvestereri gode sko, investerer du i dit velvaere.

Tegn pa at dine sko ikke passer

Selv sko, der foles behagelige i butikken, kan vise sig at veere forker-
te efter nogle timers brug. Veer opmeerksom pa disse tegn:

e Trykmeerker eller vabler

e Jmme teeer eller kramper

e Hard hud pa bestemte steder
e Smerter iheel eller fodsvang

e Traethed i benene efter kort tids gang

Hvis du genkender nogle af disse symptomer, er det et signal om, at
dine sko ikke stotter dig, som de bor.
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Sadan vaelger du denrigtige sko

Nar du veelger sko, s& teenk pa dem som et arbejdsredskab og ikke
bare et kleedningsstykke. Her er nogle tommelfingerregler:

Der skal vare en halv til en hel centimeter luft foran den la&ngste ta.

1 Kob sko sidst pa dagen. Fedderne heever en smule i lobet af
dagen, og det giver et mere realistisk fit.

2 Der skal veere en halv til en hel centimeter luft foran teeerne.

For sma sko giver tryk og gnidning.

3 Veelg fleksible saler, der fglger fodens bevaegelse, men stadig
giver stotte.

4 Veelg materialer, der ander, som laeder, ruskind eller tekstil.
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Undga hoje heaele og flade ballerinaer til daglig brug. Begge
dele tvinger foden i unaturlige positioner.

Saerlige behov, saerlige sko

Hvis du gér eller star meget i dit arbejde, er det vigtigt at veelge sko,
der giver fodderne de bedste betingelser. Professioner som sygeple-
jersker, handveerkere, ekspedienter og paedagoger bor prioritere
fodtej, der aflaster og giver god bevaegelsesfrihed.

Barfodssko kan veere et godt valg, da den brede tdboks giver teeerne
plads, mens den fleksible sal lader feddernes muskler arbejde

naturligt.

Ved seerlige fodproblemer, leengerevarende smerter eller nedsat
fedtpude under fodderne kan der dog veere behov for ekstra stedab-
sorbering eller stotte, sa fedderne far den ngdvendige aflastning.

Til eeldre eller personer med balanceudfordringer anbefales sko
med skridsikre sdler og lav heel, som giver tryghed og stabilitet.

Indlaeg og tilpasning

Nogle gange er selv de bedste sko ikke helt nok. Et individuelt
fodindleeg kan rette op pé skeevheder, aflaste trykpunkter og give ek-
stra komfort. Indleeg kan bruges i bade arbejdstej, fritidssko og end-
da i hjemmesko.

Fodterapeuter kan hjeelpe med at vurdere, om du har behov for stot-
te, isaer hvis du har tilbagevendende smerter i heel, svang eller teeer.
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Skoens levetid

Sko slides, ogsa selvom de stadig ser peene ud. En typisk sko mister
sin stedabsorbering efter 800 til 1.000 kilometers gang, svarende til
ca. et ar ved daglig brug.

Derfor er det en god idé at skifte sko jeevnligt og have flere par, du
veksler imellem. Sko, der aldrig far lov at terre helt, mister hurtige-
re form og hygiejne. Giv dem luft mellem brug.

Giv fadderne en pause fra skoene

Selv de bedste sko kan ikke erstatte naturlig bevaegelse. At g barfo-
det lidt hver dag, fx pa grees, teeppe eller yogamatte, styrker musk-
lerne i fodderne og forbedrer balancen.

Barfodsgang stimulerer ogsa sanserne og gger blodcirkulationen.
Det er en enkel, men effektiv méde at genoprette forbindelsen til
kroppen pa.

Fodtgj som velvaere

Nar dine sko stotter dig rigtigt, vil du meerke det i hele kroppen. Du
gar lettere, bevaeger dig mere naturligt og feler dig mindre traet.
Gode sko er ikke en luksus, men en del af sund egenomsorg.
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Dvelser for staerke
og smidige fadder

Enkle bevaegelser, der giver liv i fadderne
igen

Fodderne bestar af mange sma muskler og led, der ligesom resten af
kroppen har brug for bevaegelse for at holde sig steerke og fleksible.
Nar vi beveeger og streekker dem regelmeessigt, forbedres blodcirku-
lationen, og speendinger mindskes.
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Disse ovelser kan laves hvor som helst: mens du sidder, ser tv eller

berster teender. Det vigtigste er regelmaessighed. Selv fem minutter
om dagen kan gore en stor forskel.
@VELSE 1

/ Tastraek og bevaegelse
—\\\ \;\\\{ ‘y ‘\ /
Ny

\' Yy Formal At styrke taeerne og bevare bevageligheden

Gentag 10 til 15 gange

e Seetdig godt til rette pa en stol.
o Loft teeerne op, séd kun heelen rorer gulvet.

e Spred teerne, s meget du kan, og holdi5
sekunder.

e Samldem igen, og slap af.

@velsen aktiverer de sma muskler i forfoden,
som ofte bliver glemt i hverdagen.
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@VELSE 2

Rul med fodsalen

Formal At lgsne spaendinger og stimulere
blodcirkulationen

Gentag 1til 2 minutter pr. fod

e Placer en tennisbold, golfbold eller en
lille massagebold under foden.

o Rullangsomt fra heel til teeer.
Meerker du et gmt punkt, sa bliv der et

ojeblik, og treek vejret roligt. Du kan gore det,
mens du ser tv eller sidder ved skrivebordet.
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@VELSE 3

Heaellaft

Formal At styrke l&egmusklerne og forbedre
blodgennemstrgmningen

Gentag 15 til 20 gange

e Std med fodderne i hoftebreddes afstand.

e Loft haelene langsomt, sé du star pa
teeerne.

e Hold stillingen i 3 sekunder, og saenk
roligt igen.

Vil du gere gvelsen lidt sveerere, kan du holde

fasti en stol og lave den pa ét ben ad gangen.
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OVELSE 4

Taeppegreb
Formal At styrke fodens muskulatur og gribeevne

Gentag 10 gange pr. fod

o Laeg et handklede pa gulvet.

e Seetfoden ovenpa, og brug teerne til at
krolle handkleedet sammen mod dig.

e Slap af, og gentag.

@velsen er god for dem, der stdr meget og har
tendens til treette fodder.

28



@VELSE 5

Fodcirkler

Formal At gge mobiliteten i anklerne og forebygge
stivhed

Gentag 10 cirkler hver vej, begge fadder

o Seetdig ned, og loft den ene fod fra gulvet.

e Lavrolige cirkler med foden, forst med

uret, s mod uret.

@velsen kan ogsa laves, mens du ligger i
sengen. Perfekt inden sengetid.

29



@VELSE 6

Tagang og haelgang
Formal At styrke svang og balance

Gentag 3 runder

o Ga pateeeri30sekunder.

o Skift derefter, og ga pa heelene i 30
sekunder.

En god og sjov ovelse, som iszer aeldre kan

have gavn af for at bevare balancen og
styrken i underbenene.
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@VELSE 7

Fodmassage som afslutning

Formal At lgsne musklerne og give varme

Gentag Et par minutter

Afslut gvelserne med en kort fodmassage,
enten med heaenderne eller en fodmassager.
Det lgsner musklerne og giver en dejlig
folelse af varme. Tag dig et gjeblik til at
meerke efter, hvordan fgdderne foles lettere,

varmere og mere levende.

Gordet til en vane

Du behaver ikke lave alle gvelser pa én gang. Veelg 2 til 3 af dem, du
bedst kan lide, og gor dem til en del af din daglige rutine. Jo mere re-
gelmeaessigt du beveaeger fodderne, jo steerkere og smidigere bliver
de.

Et lille ritual for velvaere

Et par minutters bevaegelse og massage hver dag gor underveerker,
ikke kun for fedderne, men for hele kroppen. Nar fedderne far fri-

hed og omsorg, folger resten af kroppen med.
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Massage og
afspaending

Ro, lindring og velveere fra fadderne og op

Fodderne forteeller meget om, hvordan vi har det. Nar de er treette,
speendte eller gmme, kan det maerkes i hele kroppen. En god fod-
massage kan lesne bdde muskler og tanker og bringe ro, hvor der
for var uro.

Massage er ikke kun luksus. Det er et enkelt og naturligt redskab til
bedre blodcirkulation, smidighed og balance, bade fysisk og
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mentalt.

Derfor virker fodmassage

Fodderne rummer hundredvis af sma nerver og trykpunkter, der
star i forbindelse med resten af kroppen. Nar du masserer dem, sti-

muleres blodomlgbet, og musklerne i fedder og leegge bliver mere
elastiske.

Derudover aktiveres kroppens afslapningsrespons. Pulsen falder, og
kroppen frigiver endorfiner, som deemper smerte og giver en folelse
af velveere. Mange oplever ogsa, at fodmassage hjeelper pa sevnkva-

liteten, rastlese ben og tunge, heevede fodder.

REGELMASSIG FODMASSAGE KAN

e Oge blodcirkulationen og ilttilferslen til veevet
e Mindske heaevelse og speendinger

e Afhjeelpe uroibenene

e Forbedre restitutionen efter en lang dag

e Giveroikroppen og bedre sovn

Selv fa minutters massage dagligt kan gore en tydelig forskel, badde
fysisk og mentalt.

Sadan masserer du fadderne selv

Du behgver ikke veere ekspert for at give dig selv en god fodmassa-
ge. Folg disse enkle trin:
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1 Start med rene og varme fgdder. Et kort fodbad med lunkent
vand og lidt lavendelbadesalt forbereder huden og musklerne.

2 Brug en creme eller olie. Det gor beveegelserne blgdere og
mere behagelige. En magnesiumolie virker beroligende.

3 Massér med tommelfingrene. Lav sma cirkler fra haelen op
mod taeerne. Brug et fast, men blidt tryk.

4 Fokuser pa svangen og haelen. Disse omrader beerer det meste
af din veegt og har godt af ekstra opmaerksomhed.

5 Afslut ved teeerne. Trzek forsigtigt i hver té, og beveeg dem let.
Det stimulerer nerverne og losner speendinger.

Tag dig tid. Det handler ikke om teknik, men om nzervzer og ro.

Zoner og trykpunkter

Mange traditioner, herunder zoneterapi, arbejder med ideen om, at
fodderne afspejler hele kroppen. Selv uden at kende zonerne prae-
cist kan du meerke forskel blot ved at give hele foden opmeerksom-
hed. Hvis et omrade foles szerligt emt, kan du give det lidt ekstra tid
og tryk.

Nar fodmassage bruges professionelt

Pé plejehjem, arbejdspladser og i wellnesscentre bruges fodmassage
istigende grad som en del af trivsel og omsorg. Hos &ldre kan den
forbedre blodcirkulationen, lindre uro og skabe tryghed. Hos med-
arbejdere kan den mindske stress og forebygge spendinger i ben og

ryg.
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Det er en enkel made at vise omsorg pé, bade for sig selv og andre.

Fodmassager, hjaelp i hverdagen

g,i

y .

For mange kan det veere sveert at give sig selv massage hver dag, og
her kan et fodmassageapparat veere en fantastisk hjeelp.

ET GODT APPARAT KAN
e Efterligne ;egte hdndmassage
e Losne muskler og stimulere blodomlebet

e Veere nemt at bruge, mens man sidder i stolen derhjemme
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Det kraever ingen forberedelse. Saet blot foedderne i apparatet, leen
dig tilbage, og lad det arbejde for dig. Det er iszer godt for zeldre, per-
soner med nedsat blodcirkulation og dem, der star og gar meget i lo-
bet af dagen.

Afslapning som en del af hverdagen

Fodmassage handler ikke kun om at lesne speendinger. Det handler
ogsa om at skabe sma stunder af naerveer og ro. Nar du szetter tem-
poet ned og giver fedderne opmeaerksomhed, sender du et signal til
kroppen om, at det er tid til at slappe af.

Et par minutters massage for sengetid kan veere den bedste investe-
ring i en god nats sgvn.

Lyt til fadderne

Fodderne er et spejl af, hvordan vi behandler os selv. Nar de er
speendte, treette eller kolde, er det ofte et tegn p4a, at kroppen kalder
pa hvile. Ved at give dem varme, bevaegelse og bergring styrker du
ikke bare fodderne. Du styrker hele dig.
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KAPITEL

7

Fadder gennem livet

Fra barndommens farste skridt til
alderdommens erfaring fglger fadderne os
hele vejen

Fodderne er trofaste rejsefeeller gennem livet. De udvikler sig, til-
passer sig, beerer og statter os, fra vi tager vores forste skridt, til vi
gar vores sidste. Men ligesom resten af kroppen forandrer de sig
med alderen.
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Ved at kende til de typiske forandringer kan vi bedre forebygge pro-
blemer og bevare bevagelighed, styrke og velveere.

Fadderi barndommen: den sunde start

Smé bernefodder er blaode, fleksible og fulde af beveaegelighed. I
barndommen formes fodens knogler og muskler, og det er her, fun-
damentet for resten af livet bliver lagt.

GODE VANER FRA START

e Lad born ga barfodet sa ofte som muligt. Det styrker
musklerne og balancen.

e Velg sko med god plads og blad sél, s& foden kan bevaege
sig naturligt.

e Undga for stive eller for sméa sko. De kan heemme
udviklingen.

Borns fedder vokser hurtigt, og skoene bor tjekkes jeevnligt, gerne
hver tredje maned.

Fadderiungdom og voksenliv: travle ar

I voksenlivet bliver fedderne for alvor udfordret. Vi star, gar, leber,
beerer og arbejder, og ofte glemmer vi at give dem den opmaerksom-

hed, de fortjener.
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TYPISKE UDFORDRINGER | DENNE PERIODE
e JYmme fodder efter lange arbejdsdage
e Hard hud og ligtorne

e Stramme sko og manglende stotte

e Begyndende smerter i heele og svang

SADAN PASSER DU PA DINE FODDER | HVERDAGEN

e Brug sko, der passer til din aktivitet og fodtype.

e Giv fodderne hvile og luft i lebet af dagen.

e Brug fodmassage til at forebygge speendinger og traethed.

e Prioritér daglig pleje, iseer hvis du stdr meget pa arbejdet.

Fodderne skal baere os i mange ar. Jo for vi begynder at passe pa
dem, desto bedre holder de os oprejst og aktive.

Fadderiovergangsalderen: nar kroppen sendrer sig

I takt med hormonelle forandringer kan huden blive torrere, og

blodcirkulationen sveekkes. Det kan fore til kolde fodder, heevelse og
storre risiko for hard hud og revner.
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GODE VANER | DENNE PERIODE
e Smor fadderne dagligt med en fugtgivende creme.
e Bevaeg dig regelmaessigt for at holde gang i blodomlebet.

e Loft fadderne op, nar du hviler, og giv dem massage for at
mindske heevelse.

Sma vaner gor en stor forskel og kan holde fedderne blede, varme
og velfungerende i mange ar.

Fodderialderdommen: pleje og omsorg

I takt med alderen mister huden elasticitet, musklerne bliver svage-
re, og blodcirkulationen nedszettes. Balance og folesans kan ogsé
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blive mindre skarpe, hvilket oger risikoen for fald og sar. Men med
den rette pleje kan fodderne stadig veere steerke og smidige.

SARLIGT VIGTIGT | ALDERDOMMEN

e Tjek fadderne jeevnligt for sar, hard hud og misfarvning.
e Brug sko med lav heel, god stotte og skridsikre saler.

e Undga at ga barfodet pa harde eller kolde gulve.

e Fa professionel fodbehandling regelmeessigt, hvis du har
sveert ved selv at klippe negle eller fjerne hard hud.

Fodmassage kan vaere en stor hjeelp for seldre. Den forbedrer
blodcirkulationen, giver ro i kroppen og kan reducere uro i benene.

Ved sygdom eller nedsat blodcirkulation

Mange eldre lever med kroniske tilstande som diabetes, gigt eller
kredslgbsproblemer, som kan péavirke fedderne. Her kraever plejen
ekstra opmaerksomhed.

VIGTIGT

Diabetes og fodder. Diabetes kan nedszette fglesansen, sa
sma sar ikke bemaerkes i tide. Tjek fedderne dagligt for rifter
og trykmeerker. Brug altid blede, rummelige sko og sokker
uden somme. Sog fodterapeut ved tegn pa heevelse,

misfarvning eller smerte.
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Nar fadderne far keerlighed, far livet mere kvalitet

Sunde fodder handler ikke kun om at undga smerte. Det handler om
livskvalitet. Nar fedderne fungerer, kan vi bevaege os frit, deltage i
sociale aktiviteter og bevare vores selvsteendighed.

Uanset alder kan regelmeessig pleje, beveegelse og massage hjeelpe
med at holde fodderne steerke og glade. Det er aldrig for sent at

starte.

Etliv pa gode fadder

Fodderne forteeller historien om det liv, vi har levet, og de fortjener
at blive passet pa. De baerer os, forbinder os med jorden og giver os

friheden til at bevaege os.

Sanaeste gang du ser pa dine fadder,
sa taenk: De har baret dig hele vejen,
og de fortjener lidt taknemmelighed.
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KAPITEL

8

Wellness og velveere

Sma gjeblikke af ro, der ga@r en stor forskel

Vi forbinder ofte wellness med spaophold og luksus, men egentlig
handler det om noget langt enklere: omsorg for kroppen og ro til
sindet.

Fodderne er et fantastisk sted at starte. Nar de far opmaerksomhed,
meerker hele kroppen det. Fodpleje kan blive et lille dagligt ritual, et
gjeblik, hvor man stopper op, traekker vejret dybt og giver sig selv el-
ler andre et pusterum fra hverdagens tempo.
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Velvaere starter nedefra

Fodderne er vores kontakt til jorden. De baerer os gennem travle
dage, kolde morgener og lange aftener, men de bliver sjeeldent
forkeelet.

Nar vi tager os tid til at pleje dem, sender vi et signal til kroppen: Nu
ma du godt slappe af. Det er ikke kun fysisk afslapning. Det er en
form for mental afkobling.

Et dagligt velvaereritual
Det behgver ikke tage lang tid. Her er et simpelt ritual, du kan gore

til en vane, derhjemme, pa arbejdspladsen eller pa plejehjemmet:

1 Seet dig godt til rette. Find et roligt sted, hvor du kan sidde
behageligt.

2 Lav et lunt fodbad. Fyld en balje med varmt vand, og tilseet
lidt badesalt med lavendel for ro eller et par draber seterisk

olie, fx pebermynte for friskhed.

3 Laeg fodderne i bled i 10 til 15 minutter. Luk gjnene, treek
vejret roligt, og meerk varmen sprede sig.

4 Tor fodderne blidt, og smer dem ind i creme. Brug

langsomme bevaegelser. Det er bade plejende og afstressende.

5 Afslut med et glas vand og et smil. Kroppen restituerer bedst,

nar den far bade ro og vaeske.

Dette lille ritual kan blive et fast element i hverdagen, en stille stund
kun for dig.
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Wellness for eldre og plejepersonale

P4 plejehjem eller i omsorgsarbejde kan fodpleje og fodmassage
veere langt mere end fysisk behandling. Det kan blive et gjeblik af
neerveer og menneskelig kontakt.

FOR DE ALDRE KAN DET

e 9ge blodcirkulationen

e Mindske uro i benene

e Lindre smerter og speendinger

e Give tryghed og ro i kroppen
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FOR PLEJEPERSONALET KAN DET
e Skabe rolige stunder i en travl dag
e Forebygge stress og fysisk traethed

e Give fglelsen af at give noget godt videre

Mange plejecentre har allerede gode erfaringer med at bruge fod-
massage som en del af hverdagens aktiviteter. En lille ting, der ska-
ber stor glaede.

Wellness i hjemmet

Hvis du vil skabe et lille wellnesshjorne derhjemme, kraever det
ikke meget. En stol, et handklaede, lidt creme og eventuelt et fod-
massageapparat, sa har du alt, du behgver.

Fodmassageren kan bruges, mens du ser tv, leeser eller nyder en kop
te. Den er ideel for dig, der vil have den lindrende effekt af massage
uden at skulle bruge kreefter eller tid pa at gere det manuelt.

Duft, ro og stemning

Sanserne spiller en stor rolle i velveere. Du kan forsteerke oplevelsen
ved at bruge naturlige dufte eller skabe en rolig atmosfzere:

e Lavendel for afslapning
e Citrus for energi

e Eukalyptus for friskhed
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Teend et stearinlys, seet blid musik péa, og gor fodplejen til et lille ri-
tual, du gleeder dig til.

Nar velvaere bliver en vane

Nar vi gentager smé handlinger, bliver de til vaner, og vaner former
vores trivsel. Et par minutters pleje og opmeerksomhed pa fedderne
hver dag kan have en overraskende stor effekt pa bade humer og

energi.
Det handler ikke om at gere meget, men om at gore lidt, hver dag.

En gave til dig selv og til andre

Fodpleje og fodmassage kan ogsa veere en gave, bogstaveligt talt. At
tilbyde nogen et fodbad eller en kort massage er en smuk gestus af
omsorg og neerveer. Det kraever ikke ord, kun haender, varme og tid.
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KAPITEL

9

Fodterapeutens
bedste rad

Erfaring, omsorg og sma vaner, der gar en
stor forskel

Efter ar som fodterapeut har jeg medt mange fedder, og ingen af
dem har veeret ens. Nogle er traette, andre speendte, nogle slidte, an-
dre bare lidt oversete. Men én ting gar igen: Naesten alle bliver over-
raskede over, hvor stor forskel det gor at give fedderne lidt ekstra
opmerksomhed.
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Her far du mine bedste rad. Smé sendringer, der kan holde dine fod-

der sunde, smidige og smertefri i mange ar.

1

Lyt til dine fadder

Smerte, omhed og traethed er kroppens made at sige ,,pas
pa mig”. Lyt til signalerne i stedet for at ignorere dem. En
let summen i heelen, gmhed under foden eller kolde teeer
er ikke bare noget, man skal leve med. Det er tegn pa, at
kroppen har brug for stette, bevaegelse eller hvile. Jo
tidligere du reagerer, desto nemmere er det at forebygge

problemer.
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Skift sko oftere, end du tror

Mange gar for leenge i de samme sko. Selvom de stadig ser
fine ud, mister salerne stedabsorberingen, og foden far
ikke den stgtte, den har brug for.

Mit rad: Skift sko mindst én gang
om aret, og hav gerne to par, du
vekslerimellem. Det giver fadderne
variation og bedre balance.

Fugtgivende pleje hver dag

Foddernes hud har ingen talgkirtler og terrer derfor let
ud. Teor hud kan spraekke, gore ondt og i veerste fald fore
til infektioner. Brug en fodcreme med urea (karbamid)
hver dag. Den binder fugt og ger huden bled og smidig.
Massér cremen ind, mens du tager et par rolige
vejrtreekninger, sa bliver plejen ogsa et gjebliks ro.
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Klip negle rigtigt

Det lyder simpelt, men mange klipper for meget af eller
for rundt. Neglen skal klippes lige over og ikke for kort.
Afrund hjernerne let med en fil, sa de ikke trykker ind i
huden. Og husk: Hvis du har sveert ved at nd eller se
ordentligt, sa lad en fodterapeut hjeelpe. Det er bedre at
forebygge end at behandle.

Giv fadderne luft

Fgdderne trives bedst, nar de far mulighed for at ande.
Brug sokker af naturmaterialer som bomuld, uld eller
bambus, og undga syntetiske fibre, der holder pa fugt.
Hvis du dgjer med fodsved, kan du bruge et mildt
fodpudder eller lade fadderne veere bare i korte perioder

derhjemme.
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Bevaegelse er den bedste medicin

Mange fodproblemer skyldes inaktivitet. Nar vi bevaeger
os, stimuleres blodomlgbet, og musklerne i fedder og ben
bliver steerkere. Lav sma fodevelser dagligt: Vip med
teeerne, rul fodderne pa en bold, og lav heellgft. Det
kreever kun fa minutter, men gor en verden til forskel for

kredslgbet og balancen.

Massage som forebyggelse

Massage handler ikke kun om velvaere. Det er ogsé aktiv
pleje. Ved at losne musklerne og oge
blodgennemstrgmningen hjeelper du kroppen med at
restituere. Hvis du ikke selv orker at massere, kan et
fodmassageapparat veere en effektiv og nem lgsning.
Mange af mine kunder bruger det hver dag, enten om
morgenen for at f4 gang i kroppen eller om aftenen for at
slappe af.
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Kend dine sko og dine fadder

Ikke alle fgdder har samme behov. Nogle har hgj svang,
andre flade fodder. Derfor skal skoen passe til dig og ikke
omvendt. Fa eventuelt lavet et fodtjek hos en fagperson,
hvis du har vedvarende smerter eller foler, at dine sko

aldrig rigtig foles gode.
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9

Myterne om fodpleje

Der florerer mange misforstéelser om fodpleje. Her er
nogle af de mest almindelige:

MYTE

,Det er normalt, at
fodder gor ondt, nar

man bliver aeldre.”

MYTE

»Jeg behover ikke
pleje fodderne, de er
joisko hele dagen.”

MYTE

,,Kun folk med
problemer behgver
fodmassage.”
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FODTERAPEUTEN

Nej. Smerte er aldrig
normalt. Den er et
tegn pa, at noget kan

gores bedre.

FODTERAPEUTEN

Netop derfor har de
brug for pleje. Skoen
skaber varme og fugt,
som slider pa huden.

FODTERAPEUTEN

Fodmassage er for
alle. Den forebygger

problemer og lindrer
ikke kun.



1 0 Sma skridt mod store resultater

Fodpleje behover ikke vaere kompliceret. Det handler om
sma, regelmeessige skridt: lidt creme, lidt bevaegelse, lidt
opmaerksomhed. Over tid bliver det en vane, og du vil
opdage, at dine fodder kvitterer med energi, lethed og

feerre gener.

Fadderne er fundamentet for
alt, hvad vi gar. De fortjener den
samme omsorg, som vi giver
resten af kroppen. Nar du tager
dig af dine fadder, tagerdu i
virkeligheden vare pa hele dig.
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KAPITEL

10

Sadan kommer
duigang

Sma skridt mod sundere og gladere fadder

Du har nu leert, hvordan fedderne fungerer, hvad de har brug for, og
hvordan du kan passe pa dem. Men viden alene gor ingen forskel.
Det er handlingen, der gor det.

Heldigvis behover fodpleje ikke tage meget tid. Med smé vaner i
hverdagen kan du meerke forbedringer allerede efter fa dage. Her far
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du en enkel plan, du kan folge, uanset alder, aktivitetsniveau og tid i

kalenderen.

Din daglige fodplejerutine (5 til 10 minutter)

1
2

5

Vask fodderne grundigt. Brug lunkent vand og mild saebe.
Tor dem godyt, iseer mellem teeerne.

Smer med fodcreme, helst med urea for at holde huden blad
og elastisk.

Giv let massage med hzenderne eller et fodmassageapparat. 5
minutter er nok.

Tag et gjebliks ro. Meerk varmen i foedderne, og treek vejret
dybt.

Denne lille rutine kan laves morgen eller aften. Det er ikke kun god

pleje. Det er et gjeblik af selvomsorg.

Din ugentlige plejeplan

For at holde fedderne sunde og friske kan du folge denne enkle

rytme:
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DAG DET GOR DU DERFOR

M andag Fodmassage eller Stimulér
fodmassageapparat (10 til blodcirkulationen, og
15 min.) mindsk spendinger

Tirsdag Fodbad med salt eller olie Rens huden, og afslap

musklerne

Onsd ag Fodovelser (fx heelloft, Styrk muskler og
tastraek, fodcirkler) balance

Torsd ag Fjern hard hud efter Forebyg revner og
badet ubehag

Fredag Ekstra fugtpleje med Giv huden nyt liv
creme eller fodmaske

Lgrdag Barfodsgang eller let Aktivér fodens naturlige
aktivitet funktion

Sgndag Hvile og eftertanke: Nyd roen, og lad

meerk forskellen

fodderne restituere

Det vigtigste er ikke at gore alt, men at gore noget. Sma rutiner bli-

ver hurtigt en naturlig del af dagen.

Anbefalede hjalpemidler

Du behover ikke meget udstyr for at pleje dine fodder effektivt:

Fodcreme med urea (karbamid)
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Pimpsten eller fodfil fierner hard hud skdnsomt

Neglefil og neglesaks holder neglene sunde og jeevne
Massagebold eller tennishold perfekt til at rulle under foden
Fodmassageapparat til daglig lindring og afslapning
Fodbadesalt eller fodscrub for duft, velveere og rens

Veelg de redskaber, der passer bedst til dig. Det vigtigste er, at du
bruger dem regelmeaessigt.

Skab et roligt fodplejehjgrne

Lav et lille wellnesshjorne derhjemme, méske et sted i stuen eller pa
badeveerelset. Et hdndklzede, lidt creme, et par sokker og méske din

fodmassager. Nar du ser hjornet, bliver du automatisk mindet om at
tage dig tid til det.
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Et par ord til sidst

Fodpleje handler ikke om forfeengelighed. Det handler om trivsel.
Dine fodder er din base, dit fundament og din frihed til at bevaege
dig.

Nar du tager dig af dem, tager du ogsa vare pa dit overskud, din ba-
lance og dit humer. Uanset hvor du starter, med fodbad, fodcreme
eller fodmassage, sa teeller hvert eneste lille skridt.

Sa seet dig godt til rette, tag skoene af, og begynd dér, hvor du star.

Dine fodder vil takke dig for det.
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Staerke fadder hele livet

Udgivet af Massage Care, 2026.
Radene i bogen er generelle og erstatter ikke en undersggelse hos fodterapeut eller
lzge.
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