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Vores fadder baarer os gen-
nem hele livet, og de bazrer
ikke over med os. Som du
behandler dine fadder
behandler de dig. Sproget
udtrykker faddernes betyd-
ning og sammenhaang med
resten af kroppen. Vi siger —
han har begge ben pajorden
—hun er pataserne. De unge
skal sté pa egne ben — helst
uden at klamre sig til under-
laget — og kan ikke forvente
at leve pa sa stor en fod som
foraddrene. Men til trods for
at sproget udtrykker fadder-
nes betydning for, hvordan vi
har det i livet, s er vores
fodder gemt og klemt i stive
futteraler. Vores fadder er
kulturfadder og ikke natur-
fedder, med taser klemt sam-
men i spidse sko som rejer i
en dése. Det er der heldigvis
rad for. Som resten af krop-
pen kan fadderne traanes og
holdes vedlige, sa de bliver
sunde, staarke og bevagyelige,
0gsa selvom du har misbrugt
disse dine undersétter.

Skab variation

Det er sundt for kroppen og
fedderne, at du skaber varia-
tioni din brug og belastning
af dem. Skift mellem at g4,
std, sidde og ligge, og skift
sko flere gange om dagen.
Giv ogsa fedderne fri flere
gange om dagen ved at ga
eller hvile helt uden sko og
stramper.

Lyt til fedderne

Fedderne er ligesom kroppen
blevet fattige pa oplevel ser
0g bevagyelse. Vi giver os
ikketid til at maake efter,
hvordan de har det. De farste
faresignaler frafadderne
kommer ofte lang tid fer,
skaden er uoprettelig. Derfor
er det vigtigt at lage at rea-
gere pafeddernes signaler.
Pjecen giver dig ideer til,
hvordan du kan lytte til dine
fadder og trame og pleje
dem. Du fa&r ogsa viden om,
hvilke gener, der kan vaae,
og hvilke slags fodtgj du kan
bruge, og hvordan du kan
passe pa dit fodtgj. Lytter du
til fedderne og tager deres
brug og pleje alvorligt, kan
du sige ah min fod og ikke av
min fod.

Fodens opbygning

Foden er et lille mestervaak.
Den bestdr af 26 knogler og
endnu flere muskler og led-
bénd. Fodens knogler vejer
kun ca 100 gram, men kan
modstd indtil flere hundrede
kilos belastning, nér du lan-
der i et nedspring. Underbe-
net, der bestér af det kraftige
skinneben, gar sammen med
det mere spinkle lasgben i
fodleddet, ogsa kal det ankel-
leddet. Disse to knogler gri-
ber som en gaffel om rullebe-
net. Du kan magke de to
ankelknuder — lasgbenet og
skinnebenets nederste ende —
og fale, at foden kan vippe
op og ned mellem dem, og
dreje med fodsélen indad og
udad. Din ankel er fast og
stabil, ndr foden er vippet
opad, og mere |@s nér foden
er vippet nedad. Det er fordi
ledfladerne i ankelleddet pas-
ser bedre sammen, og gaflen
er fastere, nér foden er vippet
opad. Det er ogsa derfor, du
let vrikker om pa en sko med
hgje hade. Rullebenet,

had benet og nogle mindre
knogler udger fodens bager-
ste del, kaldet fodroden.

Fodens mellemste del — mel-
lemfoden — dannes af krafti-
ge lange knogler med et led-
hoved for enden. Den kraf-
tigste mellemfodsknogle er
storetdens. Det er ogsa den
vigtigste, da fodens af ssdt
foregdr over den. Stegrke
muskler hadter sig paog
omkring denne knogle, og pa
en sund og normal fod dan-
ner storetdens mellem-

fodsknogle og storetden en
ligelinie. Storetden skal sta
ud fra de andre taser, sa foden
danner en vifte med luft mel-
lem alle teeer. Tagerne afdlut-
ter foden og skal liggei lige
forlaangelse af derestilhgren-
de mellemfodsknogler.

Foden set fra ydersiden
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Fodens funktion

At ga pato ben tiller enor-
me krav til fedderne. Vi ska
kunne balancere sikkert med
hele vores vaagt pa én fod. Vi
skal kunne sadte af paen sta-
bil fod, og vi skal have en
fleksibel fod, savi kan ga
sikkert pa ujeavnt underlag.
Derfor er foden indrettet, si
den bade kan veare fleksibel
og bled, og stagk og stabil.
Nér du sadter af i gang eller
|gb, danner hele foden en
stabil enhed, fra storetéen til
anklen. N&r foden sates i
ujsavnt underlag, er den blad
og bevaggelig og former sig
efter terraanet. For at kunne
opfylde disse krav skal ale

Foden set fra
indersiden

muskler, led og ledband vaare
staerke og smertefri, og sam-
arbejdet mellem de forskelli-
ge muskler vage koordineret
perfekt.

Trekantsprincippet

Foden skal modsta de krae-
ter, der virker pa den. Derfor
har naturen benyttet sig af
trekantsprincippet. En staark
konstruktion, der kun skal
vejelidt, kan ses som en tre-
kant. Fodens opbygning kan
lidt forenklet beskrives med
tre trekanter.

Trekanten ved
lilletasiden

Trekanten ved
svangbuen

Fodsélens seneplade




Den farste trekant er den, der
er med til at danne svangbu-
en. Deto sider af trekanten
dannes ved, at kroppens vagt
fordeles fra rullebenet ned
gennem hadbenet og frarul-
lebenet ned gennem store-
téens mellemfodsben. Den
tredie side — undersiden af
trekanten — dannes af fodsa-
lens staerke seneplade, der
straskker sig fra hadbenet
frem til taeerne. Pa denne
méde er de gverste to sider af
trekanten udsat for ssmmen-
presning, og den underste
side af trekanten bliver udsat
for traek, og det er henholds-
vis knogler og seneplade
bygget til at klare.

Den anden trekant dannes af
kropsvaggten, der gér ned
gennem rullebenet til lille-
taen, og frarullebenet ned
gennem hadbenet. Undersi-
den af trekanten dannes ogsa
her af fodsdlens stagke sene-
plade.

Den tredie trekant dannes af

mellemfodsknoglerne og
muskler og sener i fodsalen.
Knoglernes form danner top-
pen af en meget flad trekant
og undersiden af trekanten
dannes af staarke ledband og
muskler, der holder trekan-
tens spids oppe. Derved dan-
nes fodens tvaarbue.

Ser du pa din fod oppefra,
har den ogsa form som en
flad trekant, med haden
bagerst og ydersiden af store-
td og lilletd som de andre
hjarner i trekanten. For at
foden skal vaae god at balan-
cere pa, er det vigtigt, at de
to hjgrner af trekanten ude
ved tagerne er langt fra hinan-
den. Det vil deikkevagei en
spids sko, der klemmer tre-
kantens hjgrner sammen.

Musklerne

Fodens forskellige buer eller
trekanter bliver opretholdt af
en fin balance mellem stagke
ledbénd, der kan tale trak-
kredter og sterke muskler,
der aktivt holder buerne
oppe. De muskler, der er vig-
tige for at opretholde fodens
buer, sidder badei selve
foden og oppe dybt i lagygen.
Prev at opdage dine fod-
muskler ved at gare falgende
pvelse. Sid med begge ben
fladt pa gulvet uden sko og
stremper. Se pa din svangbue
og forestil dig toppunktet af
svangbuen. Prgv med dine
muskler at lave din fod kor-
tere og presse storetden ned i
gulvet. Derved lgfter du ogsa
svangbuen op. Du skal nu
fale, at du bade bruger musk-
ler under foden og oppe dybt
i lagggen.

Fodens mange muskler og de
muskler, som gar fra under-
benet ned pa foden, er med
til at holde fodens buer oppe.
Nogle vigtige muskler for
fodens laangdebue er den lan-
ge storetdbgjer og den dybe
laggmuskel. Mange mindre
muskler i fodsdlen, og en
muskel, der kommer fra
laeggen og gér tvaa's under
fodsdlen, er med til at opret-
holde fodens tvaabuer. Det
er med musklernei fedderne
som med vores andre musk-
ler, de skal holdes stearke og
smidige, ved at du bruger
dem og udfordrer dem hver
dag.

Den lange
storetabgjer

leegmuskel

Den dybe il ||
1

Fodens staddaemper,
hadballen

Hver gang du lander pa
haden, nér du | gber, bel aster
du foden med tre gange din
egen vagyt. Denne belastning
optagesi hadballen og der-
naest i led, knogler, muskler
0g senevay op gennem krop-
pen. Hadballen er skabt til at
optage stad. Under den tykke
fast bundne hud og underhud
findes en fedtpolstring — tree
depude — hvor fedtcellerne
ligger i kamre lavet af fast

stagrkt bindevasy. Nar du sa-
ter haden hérdt i underlaget,
vil fedtkamrene flade lidt ud
0g optage en stor del af kradf-
terne — steddaampe. Det er
derfor vigtigt, at en god sko,
isax |gbesko, er formet s
den hjadper hadballen med at
beholde sin form og ikke fla-
der for meget ud bagtil.

.
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Treedepude QW

Fodsdlen har en traadepude
andre steder, hvor belastnin-
gen er hgj. Det er foruden pa
haden, ved storetasballen og
i mindre grad ved lilletasbal-
len. Hvis der kommer unor-
malt megen belastning pa
fodsdlen andre steder end pa
disse treedepuder, vil fodsa
len reagere med at danne
hard hud og evt ligtorne. Det
er tegn p3, at foden ikke fun-
gerer normalt, og du mafin-
de &rsagen til dette.

Arv og brug

Ligesom vi ikke har ens
heender, er vores fadder skabt
forskelligt bade i bredde,
laangde og bygning. Normalt
er storetden den laengste t,
og dermed ogsa den t& der
bestemmer skoens laangde.
Men det er ogsa temmelig
almindeligt at anden t& er
den laangste. Hgjden pa vri-
sten kan ogsa vaare forskel -
lig. Har du hgj vrist, betyder
det, a sko med hgj snaring
eller lukning skal have god
mulighed for at kunne regu-
leres. Bredden kan vaare
meget forskellig. Bedst ville
det vagre, om man som stan-
dard kunne kgbe sine sko i
béde forskellige numre og
forskellige bredder. Har du
en bred fod, skal du som
regel have et nummer starre
i en standardleest i forhold til
en bred laest. Hvisdu hele
livet har g&et uden fodtej
eller med fodformede sko,
vil du faen bredere fod, end
hvis du har brugt smalle sko.
Faktisk kan det ogsa registe-
res over meget kort tid, fx en
sommer hvor du har gaet
med sandaler (brede) hele
tiden, savil de normale sko
fales snaevre, ndr du kommer
tilbage til dem, nar efterdret
stér for daren.

-
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Tykke treedepuder




Sédan skal en sund fod se ud.
Find selv ud af om den ligner
dinfod:

» Tawrne ligger som en vifte
— storetden peger lige frem
og er i forlaangelse af den
indre fodrand.

» Foden er fri for ligtorne og
lokaliseret eller smertefuld
hérd hud.

» Du kan bevasge og kontrol-
lere alle tagerne — ogsa
bevagge storetaen vak fra
de andre teeer.

* Musklerne er staake og
udholdende.

» Foden er hverken for varm
eller for kold.

Bevar dinefedder

Feddernes tilstand og vel -
vage forplanter sig til hele
kroppen. Hvis du har smerter
i foden, vil du kunne maake
det i resten af kroppen. Prav
selv at spaandei den ene fod,
mens du gér. Magk hvordan
du ma andre din gang, s&
den bliver stiv og akavet.
Prev ogsd at g& med meget
sma skridt uden at udnytte
fodens af sat. Ogsa dette
andrer hele kroppens
bevasgel ser. For at faen fri
0g spandstig gang er det
nadvendigt, at foden er stagrk
og smidig nok til at give dig
et ordentligt afsad, saledes at
du far et strak op gennem
hele kroppen. Den naturlige
gang med det gode af s, er
ogsamed til at give gode og
naturlige bevaggeimpul ser il
ryggen. Bevarer du dine fad-
der, er det til gavn for hele
kroppen.

Bevar fadderne ved at:

« bruge fedderne frit

« gatil, og galange traveture

« tage problemer med fad-
derne avorligt, og teenke
paat forebygge

« plgjefadderne

Den sunde fod

Brug fedderne frit

Som helt lille har barnet en
fod, der er lige s3 bevaagelig
og udtryksfuld som haander-
ne. Barnet kan bade gribe
med tagerne og spile dem helt
ud. S&dan en fod har natur-
folk ogsd. Her er bevamgelig-
heden og styrken i foden
opevet, og brugen af foden i
terremet har sat sine spor
som naturlig fortykket hud
pafodsdlen. Den bedste og
mest naturlige brug af fad-
derne far du ved slet ikke at
bruge sko. Det kan vi darligt
gerei vores kultur, men det
naestbedste er at bruge blade
og fodformede sko, der tilla-
der foden og tagerne at arbej-
de sa naturligt som muligt.
Gatil

At gatur er billig og nem
traaning for dine fedder. Fad-
derne er skabt til at blive
brugt mange timer om dagen.
Mindst en time om dagen.
Det tramner den udholdende
muskelstyrke i underben og
fedder og giver alle de vig-
tige ledband i foden den ngd-
vendige bevaggel se og bel ast-
ning. Ledband skal bruges og
bel astes gennem langere tid
for at vedligeholde styrken.
Géturen tremner og forbedrer
ogsa det vigtige tilbagel gb
frabenene til hjertet, og vil
palangt sigt afhjad pe proble-
mer med uro og treghed i
benene og reknuder, og
giver tilmed faidragsskader.

Forebyg problemer

Veaa opmaaksom pa at der er
tidspunkter i dit liv, hvor der
lettere kan opsté problemer
med dine fadder.

Under pubertetens vakst-
spurt vokser fgdderne ogsa.
Derfor er det vigtigt, at det
daglige fodtg tillader fodens
led og muskler at udvikle sig
frit. Det vil sigeikke for
spidse sko, sa storetden bli-
ver tvunget ind mod de andre
teeer, og det ikke hgje hade.
Sko og stevler til dig, der er
teenager, kan godt vaae
»fodrigtige« og samtidig se
»rée ud.

Under graviditeten tager
kvinden voldsomt pai veagt,
og samtidigt sker der en
naturlig opbladning af alle
ledband, ogsa de ledband,
der er med til at bevare bade
laangde- og tvaarbue i foden.
| denne periode er det ekstra
vigtigt at veare opmaaksom
pafodtejet. Sgrg for at gai
flade sko med god styring af
haden og evt. enlille svang-
stette. Hvis du ved, du har
tendenstil forfodsplatfod
(nedsunken tvaerbue) kan det
vageenidé at have et let for-
fodsindlagg i skoenei den
dlersidstetid af graviditeten.
En vis vagytagning sker ofte,
nér vi bliver addre. Men den
starre veegt vil ogsa belaste
foden yderligere. Vaar
opmagksom pa signaler fra
dine fgdder. Er du overbe-
vageligi dineled — har blg-
deled —er det ekstravigtigt
at holde et godt gje med

vagten og eventuelt gare op
med dig selv om ikke 8-10
kg mindre vil gavne fadder-
nes svage ledband.

Muskel- og ledbandstyrken
aftager med alderen. Kvinder
er mest udsatte. De hormo-
nale aandringer i overgangs-
alderen sammen med for
smalle og for hgjhad ede sko
ger belastningen af forfoden
til et kritisk punkt. Ger op
med dig selv, om gmme og
smertende fadder kan fore-
bygges allerede nu ved at
bruge gode hverdagssko med
pladstil, at foden kan blive
brugt aktivt.

Har du meget og tungt | ofte-
arbejde kan det pavirke
foden uhensigtsmaessigt.

Det samme gadder, hvisdu
stér op og arbejder hele
dagen. Her hjadper et blade-
re underlag, gode arbejdssko
og variation i arbejdsopga
verne. Faler du, det er et pro-
blem, der kraever hjedp, kan
du kontakte BST (Bedrifts-
sundhedstjenesten) og fa rad
og vejledning bade om sko
og stéende arbejde.




Ple dinefedder

Vi bruger adskillige former
for plejende midler til haret,
men vores trofaste fadder,
der gennem et helt liv trans-
porterer os tre gange rundt
om jorden, ma ngjes med en
hurtig omgang sasbe under
brusebadet. God pleje af fad-
derne er bade kearlig omsorg

og god hygigine.

o Forkad fedderne med et
lunkent fodbad — evt med
vellugtende olie

» Vag omhyggelig med at
terre dine fedder efter
badet, issar mellem taserne,
og benyt lejligheden til at
fa bevamget aleled igen-
nem.

» Smer fedderneindi en
fugtighedsbevarende creme
efter badet.

« Klip neglenelige over og
helst med en negletang

« Plg den hérde hud ved a
file den ned med en fodfil,
nér foden er blevet ter.

» Skift stramper hver dag og
brug stremper, der giver
god pladstil, at dine taeer
kan arbejde i skoen.

« Brug stremper der kan
opsuge fugtigheden —uld
eller bomuld.

« Skift sko nogle gange om
dagen

o Hvisdu vil bruge talkum
til dine fadder, skal du kun
bruge ganske lidt og gnide
det godt ind, s det ligger
som et fint jeevnt lag over
hele foden

» Und dig selv en behandling
hos en fodterapeut

« Giv dig selv fodmassage —
(se gvelser)

Kredslgbet og fedderne

Dit kredsl @b bestér af hjertet,
blodkarrene (vener og arteri-
er) samt lymfesystemet. N&r
du stér op, @ges kredsl gbets
arbejde i benene, fordi blo-
dets tilbagel @b til hjertet skal
forega mod tyngdekraften.
Dette ekstra arbejde far hjer-
tet hjadp til framuskelarbej-
det og fra veneklapperne.
Né&r musklerne skiftevis
traskker sig sammen og slap-
per af, trykker de pavenerne.
| venerne er der smé klapper,
der kun tillader veneblodet at
|gbe mod hjertet. Pa denne
made skubbes venebl odet af
musklernes sammentraekning
op mod hjertet. Dette kaldes
venepumpen. Hvis venepum-
pen ikke fungerer godt nok,
kan du f& haavede ben og
fedder og fale uro og smerte
i benene. Den darlige vene-
pumpe kan ogsa vaare med
til, at der udvikles &reknuder
— udvidede vener. PAgrund
af det ggede tryk i benene
bliver vaevets ernagring darli-
gere. Det kan ses som tynd
og sart hud og problemer
med sarheling. Det er vigtigt
at holde sin venepumpe
igang og i orden. Det kan du
gereved at:

» Bruge godt fodtgj, der tilla
der benets og fodens musk-

ler at arbejde.

 Bruge benenei stedet for
bilen — det vil sige trave-
ture, sa ofte du kan

» Rejse dig op mange gange
og galidt rundt, hvis du
har et arbejde, hvor du sid-
der meget

« Sidde med benene oppe,
ndr du kan

« Undlade at ryge

Haevede ben har ogsd noget
at gere med alder og arvelig
tendens. Hvis du lider af hee
vede ben, og disse rad ikke er
nok, vil det maske hjedpe
med en specialtilpasset stet-
testrampe. Denne strgmpe
fasi moderne udgaver, der
naesten ikke kan skelnes fra
amindelige stremper. Den
elastiske strampe hjad per
venernei deres arbejde med
at skubbe veneblodet tilbage
til hjertet. Stremperneer i
visse tilfad de til skudsberetti-
get og skal i givet fald ordi-
neres af din lagge.

Haavede ben kan ogsa skyl-
des andre mere dvorlige

&rsager. Sgg vejledning hos
din lage.

Den gode hver dagssko

Ligesom vi har en madpyra-
mide, der angiver sammen-
satningen af den ideale kost,
kan man ogsatale om en
skopyramide. Nederst er de
gode hverdagssko, som du
gerne ma have flere par af,
0g som du bruger det meste
af tiden. Derefter kommer
specia sko, som |gbesko og
sko til sport og sko til vadt
ver. @verst kommer fest-
skoene — sko med hgje hade
0g spidse snuder. Disse sko
vil adelaggge dine fadder,
hvis du bruger dem som
hverdagssko.

Nar du gar i
hgjhzelede sko
beeres naesten
hele kroppens
veegt af forfoden.




Teeerne far plads til at
arbejde, og storetden
peger lige frem.

Teeerne ligger klemt
som daserejer, og
storetden er skubbet

skeev.

Nér du kaber et par nye sko, skal de

passe dig.

Generer de dig, er deikke derigtige.
Sko skal ikke gastil.

Krav til din hver dagssko:

« Sdlen skal vaaetyk og
stedabsorberende, og sam-
tidig salet og sA bgjelig
som muligt.

» Skoen skal vaae bredest
fortil, si tagerne peger lige-
frem.

o Indersdlen skal have en let
svangstette, som hindrer
fodeni at glide frem (had-
stop). Desuden skal den
have en rund had stette
(hadseng), som holder pa
hedballens form.

» Overlagleret skal vage hgjt
nok, sa dine tager kan f&
pladsi t&boksen til at be-

En travesko med
god plads til teeerne.

vagge sig opad, hver gang
du bevagger benet fremtil
et skridt. Materialet skal
tillade, at foden kan fa luft.

Skoen skal vaae 8 mm
langere end din fod, da
foden bliver laangere, nér
du far vaggt pa den.

Hadkappen skal veere fast
0g passe om haden.

Er materialet stift, skal
kanten af hadkappen vaae
polstret.

Skoen skal sidde godt fast
om foden med snarer eller
regulerbare remme. Dette
gadder ogsa sandaler.

Skoen skal have sdlav en
had som muligt, og en had
der er afbrudt fraden forre-
ste del af sélen.

Sdlen skal vaare skridsik-
ker. Det vil sige have et
godt menster i sdlen.

Sandalen sidder fast
pa foden og teeerne
kan beveege sig frit.
Sandalens indersal
former og beskytter
heelballen.

Andre skotyper

Gummistevler er et nadven-
digt stykke fodtgj. Brug dem
med en tyk ulden sok indeni,
der kan tages op og tarres, og
nogle gode indlaagyssiler.

Treesko og treeskostevler er
mest beregnet til at bruge,
nér du stér og arbejder pa
véde og kolde gulve. Traesko
sidder bedre fast om foden,
nér de har en hadkappe. Du
kan ogsa bruge traesko, nar
du graver have. De er ikke
beregnet til at gai, daden
stive sl hindrer fodens
bevasgel ser.

Stovler er lettere at tage pa,
hvis de har lynlas, og de sid-
der bedre fast pa foden. Stev-
ler behaver ikke at have tykt
for i for at veae varme. En
god tyk ulden sok indeni kan
skiftes, ndr den bliver dlidt,
og den varmer ligesa godt.

Hyttesko ser smarte ud, men
sidder kun godt fast, hvis de
gér hgjt op pafoden, og har
en elastik over vristen under
pl@sen.

Hjemmesko skal give god
plads til teeerne og sidde godt
fast, sd du ikke snubler, nér
du har dem pa. Er du addre
og har lidt besvaa med
balancen, er det vigtigt med
en hjemmesko, der sidder
fast, men er rummelig nok
fortil til, at foden og teeerne
kan udfere de ngdvendige
bal ancebevaayel ser.

Gode
hjemmesko

Vandrestgvler skal kunne
sneres fast om foden og give
stette til anklen. Stavien skal
have en kraftig ydersdl med
megnster og evt en stélskinne
ved svangen, for at give stov-
len fasthed pa meget ujsavnt
underlag.

Travesko eller sko til
»gasport« er en videreudvik-
ling &f 1gbesko. De samme
krav som til en god | gbesko
gadder ogs her, selvom
sdlens stgddaampningsevne
ikke behgver at vaare helt s
stor som i en lgbesko.

L gbesko

At | gbe som motion og sport
er blevet en fast vane for
mange. En marathonl gber vil
4 20.000 nedslag pa hver
fod inden for fatimer. S& sto-
re krafter vil de faareste bli-
ve udsat for, men mange dyr-
ker | gbetraaning som motion
og kommer let op paat |gbe
et par timer om ugen. Det er
vigtigt at taanke p3, at dine
muskler kan du genoptraane
til 80% af deres styrke pafire
uger, knogler pa seks uger,
men ledband tager 9-12 m&
neder at genoptraane. Derfor
er det bedst at undgé skader
pafoden, nér du | gbetramer.
Det er vigtigt at se efter pas-
form, steddsampning og hed-
opbygning.

Krav til lgbeskoen:

» En blgd og staddsam-
pende sdl isa i haden

» En fast hadkappe, der
ikke generer had senen.

« En afrundet had stette
(hadseng) inden i skoen

* En svangstette, som
ogsa virker som et hads-
top

» God pladstil taeerne og
hgjt nok overlaeder sa de
kan falov til at bevesge
sig

» Solid lang snering, der
kan regulere, hvor fast
skoen skal sidde for-
skellige steder pafoden

» encm laangere end din
fod nér du stér pa et ben




Der er kun fafodformede
Igbesko i butikkerne, men
man méa hébe, at producen-
terne vil arbejde pa at udvik-
le fodformede | gbesko med
pladstil, at taserne, iseer s
storetden, kan arbejde paen
naturlig madei skoen. Hvis
du har en bred fod, sa sparg i
specialforretningerne efter
magker, der har en bred | aest
eller lasster i flere bredder.
Tag dine gamle lgbesko med
i forretningen og se efter,
hvor du har slidt dem, evt
skal du have ekstra stette her.
Nar du prever sko, sdtag
begge sko pé, |ab pa stedet
og hop lidt i dem, eller bedre
Igb med dem p4, hvisforret-
ningen har et | gbeband.
Magk godt efter om de pas-
ser til din fod, hvisikke, s4
prov et andet magke.

Moderne | gbesko har for-
skellig opbygning i hadens
staddeampende parti. Den
mest almindelige svaghed er
at foden ruller for meget ind-
ad — overpronation — med
skader pa fodens ledband til
falge.

Dette korrigeres ved, at
materialet paindersiden af
sdlen ved had og svang er
mindre eftergiveligt end
resten af sdlen. Det kan ogsa
vage ngdvendigt at bygge
svangen lidt mere op for at
komme genernetil livs. Har
du en svang, der falder meget
ned, kan det give problemer i
dit knae Hvis du |gber meget
og er smaskadet hele tiden,
0g det er den samme type
skade, kan det vaare en god
idé at kontakte en idragslagge
eller en fysioterapeut med
speciale pa dette felt. Fysio-
terapeuten kan lave en video-
optagelse af din teknik, og pa
baggrund af den vejlede dig
om traming. Labetramer du
meget, er det en god idé at
have to par |gbesko og skifte
mellem dem. Husk ogsa bl a-
de og svedabsorberende sok-
ker med pladstil taeerne.

Det er normalt at
foden ruller en
smule indad, idet
du traeder pa den.
Det er en del af
legemets naturlige
steddaampning.
Ruller foden for
meget kan det
skade.

!
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Fod med
overpronation

Normal fod

Bornefodder

Barnefoden er buttet og blad
og med et tydeligt mellem-
rum mellem alle tager. Den er
levende og bevaagelig, og det
helt lille barn har god kontrol
over ale tager, sdfoden kan
bruges som en ekstra hand til
at holde fast og udforske ting
med. Barnets fedder ser ud
som om de er platfodede,
men det er de ikke. Under
svangen er der en fedtpude,
der udfylder svangbuen. Den
forsvinder af sig selv, nér
barnets fod udvikles. Barn
der endnu ikke gér behever
ikke sko, en blad fodformet
sok med plads il taeerne er
tilstraekkelig. Nér barnet
begynder at gaca. i 10-12
maneders alderen, er det ikke
nadvendigt med sko for at
»stette foden«. Den bedste
treening far barnet ved at ga
helt uden sko, eller med bla-
de fodformede sokker med
en let vaskeskindssél, for at
deikke skal veere glatte.
Barn ved selv hvad der er
godt for dem, det er nassten
umuligt at fadem til at
beholde sko og sokker pa
Det er da ogsa svaat for det
lille barn at legre at balancere
hele kroppen pa sadan et par
stive klodsede plader, som de
fleste barnesko er, nar barnet
lige er begyndt at ga.

De fleste maaker bgrnesko er
fodformede, men de er stadig
at for stiveog lavet i et for
tykt materiale til en bled bar-
nefod. Hvis du ikke med to
fingre kan bgje sdlen paen
barnesko, kan barnet heller
ikke bgje sdlen, nér det gér.

og bornesko

Traesko er derfor helt uegne-
detil barn. Barnets sko skal
vage fodformede, for at sto-
retden kan tramestil af sedtet
og brugestil at balancere
med. Skal barnet have sko
p&, gadder derfor de samme
regler som for den gode
hverdagssko. Tank pa at
barns fedder farst er udvok-
set ndr de er 16-18 &r, og det
er foraddrenes ansvar, at de
ikke far gdel agt fadderne
dlerede i barndommen.

Fodens muskler og led styr-
kes og udvikles ved at blive
brugt frit og ikke stettet i sti-
ve sko og stevler.

Kontroller hyppigt fodtgjet

Barns fadder vokser med 2-3
numre de ferste 3 &r og der-
efter med ca. halvandet num-
mer om &ret indtil 11 &rs
alderen. | 2 ars alderen skal
du kontrollere skoene hver
anden maned, i alderen 2-6
ar hver tredie méned, og nér
barnet er over 6 ar hver 5.-6.
maned. M3 barnets fod ved
at tegne omridset af foden,
mens barnet stér pa den.
Bredden af skoen kan du se
ved at klippe omridset ud og
lasgge det ned i skoen. Passer
skoen ikke i bredden, vil
omridset bgiesop i hver side.
Ma&l skoensindvendige laang-
deved at klippe en strimmel
papir med et run-
det hjgrne. Strim-
lenfaresind i sko-
en, med rundingen
forrest, indtil den
steder palaangst
fremmei skoen.
Sa bgjes den
bagerste del af
strimlen op ved
had rundingen.
Strimlen tages ud

og afstanden méles og sam-
menlignes med barnets fod.

Kontrollér ogsd, at skoen er
hgj nok ved teeerne.

Ser du ngje pa dine berns
fadder, vil du opdage, hvor
forskellige de er, derfor vil
barn kun undtagel sesvis kun-
ne arve sko fra seskende.

Né&r du kgber skoen

Den sko, du kaber skal vaae
mindst 1,5 cm laangere end
barnets fod. Bernefodtgj skal
vagei et materiae, hvor
foden kan ande.

Gummistevler er ngdvendi-
gei vores klima, men husk at
de skal vazre fodformede og
med pladstil en bled, ulden
sok til at opsuge fugtighe-
den. Sandaler skal sidde
godt fast om foden og holder
bedst, hvis de er lukkede i
béde had og t& Hjemmesko,
hvis det er nadvendigt med
disse, skal sidde fast om
foden og vaae blade.

Skoleengde

¥ Belastningstilleeg 5 mm
& Tilleeg for naeserunding 3 mm

Voksetilleeg 7 mm




Fodproblemer

Langt de fleste problemer
med fadderne skyldes forkert
brug og forkerte sko. Det kan
du selv gare noget ved. Der-
udover kan du fra naturens
side vage udstyret med fad-
der, der frafedsen er mindre
staerke og modstandsdygtige.
Det betyder, at du hele livet
skal sarge for, at fodens
muskler og ledband far
mulighed for at blive tramet
og vedligeholdt.

Hard hud er en naturlig
reaktion af huden, der hvor
der er stort »slid« eller tryk.
Huden reagerer med at danne
et beskyttende hornlag. Gér
du med bare fadder en hel
sommer, dannes der et natur-
ligt beskyttende lag i fods&
len, der hvor foden udsadtes
for det starste slid. Det er en
hensigtsmaessig og naturlig
reaktion af huden. | vores
kultur er hard hud dog som
regel et tegn pd, a dine fad-
der udsadtes for et for stort
tryk, paet for lille omréde.
Dermed er det ogsd et advar-
selstegn til dig om at se dit
fodtgj efter, samtidigt med, at
du plejer den hérde hud ved
at tage fodbad, slibe huden
og smgre en fugtighedsheva-
rende creme pa. Hvis du ofte
bruger carbamidcreme, mé&
den hgjst veare 5 %, daen
creme med en hgjere procent
evt. kan gdelaggge hudens
naturlige kemiske barriere.

Revner i hadene
kommer af ukendte
arsager ved visse hud-
sygdomme og som falge
af aldersforandringer. Der
dannes s& megen hérd hud

i fodsdlen og isaa pa haden,
a huden mister sin naturlige
elasticitet. Derfor kommer
der smarevner, der kan ga
helt ned i hudens blade og
smertefgrende lag. Det kree
ver et besgg hos lagyen, der
evt. henviser til en fodtera-
peut. Fodterapeuten kan
behandle og slibe den fortyk-
kede hud, evt. behandle med
aflastende indlagg og vejlede
om, hvordan du skal forholde
dig fremover.

Ligtorne er en afgraanset for-
tykkelse af hudens hornlag,
der hvor huden udsadtes for
stort tryk eller friktion (gnid-
ning). Huden reagerer med at
danne et hornlag, der har
form som en kegle, der ven-
der spidsen indad. Spidsen af
keglen trykker pa de fglsom-
me lag i huden og er &rsag til
smerterne. Ligtorne ovenpa
teeerne kan skyldes for korte
sko, 0g & overlaaderet ikke er
hgjt nok. Ligtorne mellem
teeerne skyldes at skoene er
for snaevre, og knoglefrem-
springene pa taeerne trykkes
mod hinanden. Ligtorne
under fodens forreste tvaa-
bue kan komme af forfods-
platfod (se side 16).

Ligtorne mellem
teeerne

Nedgroede negle skyldes, at
neglen vokser ned i neglefal-
sen og trykker pa& de smerte-
ferende vaev i huden. Arsa-
gen kan vege for spidst og
for sneevert fodtg og strem-
per, forkert klipning af negle-
ne, samt aldersforandringer.
Neglene skal klippeslige
over og ikke ned i siderne.
Gar neglen gennem huden i
neglefalsen, kan der komme
betaendel se. En fodterapeut
kan behandle dette, og evt.
sadte en bgjle pa neglen for
at rette den op. Ved henvis
ning fraen lagge yder syge-
sikringen 50% tilskud til
bgjlebehandling hos en fod-
terapeut.

Fodvorter skyldesvirus. Der
danner sig sma fortykkede
partier i huden. Sidder vor-
terne pa steder, hvor huden
belastes, sa vorten presses
sammen frasidetil side, vil
det gere ondt. Fodvorter
smitter, men mest hvor der er
fugtigt. Brug dine egne bade-
tafler i svammehaller og i
skolens brusebade.

Fodsvamp skyldes forme-
ring af de svampe, som fin-
des overat. Svampene kan
vagre 8rsag til gener som
klge, sma blazrer og afskal-
ning af huden. Arsagen kan
vage for darlig fodhygiejne,
hvor fedderne ikke far lov at
tarre og for varmt og tegslut-
tende fodtgj, hvor fugtighe-
den ikke kan komme vak
(gummistevler). Arsagen kan
0gsa vage sygdomme samt
medicin, der pavirker hudens
normale kemiske miljg, sa
huden bliver lettere modtage-
lig for svampene (diabetes
og leddegigt).

Har du mistanke om, at du
har fodvorter eller fodsvamp,
skal du sgge lasge og fa be-
handling. Midler mod svamp
kan ogsa kabes pa apoteket
uden recept.

Fodsved. At svede er natur-
ligt for foden, nér den bru-
ges. Hver fod har ca. 250.000
svedporer. Serg for at have
gode rummelige sko pa og
sokker af uld eller bomuld.
En uldsok absorberer fire
gange s megen sved som en
sok af syntetisk materiale.
Skift sko flere gange om
dagen og stil skoenetil »luft-
ning« med skobgjler i. Skyl
fedderne hvis du kan, fer du
skifter sko. Brug sokker i
gummistevler. Er disserad
ikke nok, findes der fodspray
og talkum i handlen beregnet
til at afhjad pe fodsved.

Smerter i og under hadene
kan komme af flere &rsager.
En arsag til generne kan
vaze, a hadballens evnetil
at steddsampe er blevet
svaekket. Det sker som led i
de amindelige aldersforan-
dringer. Bare en lille redukti-
on i fedtvaavet under hadbal-
len ger, at sted forplanter sig
med starre kraftpavirkning
op gennem haden. Det kan
give smerter. Et par sko med
god steaddaampning i haden,
eller et par specielle stadab-
sorberende hadindlaeg kan
evt. hjadpe. Se ogsa efter at
dine sko indeni har en god
afrundet hadseng, der hjad-
per hadballen til a beholde
formen, nar den belastes.

En anden arsag til smerter i
haden kan vaae en hadspore.
Det er enlille forkalkning

af en del af fodsdlens store
seneplade, der hvor den had -
ter ved hadens underside.
Denne hadspore vil genere,
n&r du gar. En fodterapeut vil
evt. kunne hjadpe med et
specialtillavet udhulet had-
indlagy, der aflaster hadspo-
ren.




Platfod skyldes, at fodens
langdebue giver efter for
kropsvaggten, og fodbuen
synker ned og du stetter pa
en starre del of fodsdlen. Det
kaldes ogsd en blad platfod.
En vigtig del af fodens sted-
daampning foregar ved, at
fodens laangdebue kan give
sig lidt, nér foden mader
underlaget men ikke for
meget. Det betyder, at musk-
ler og ledband, der holder
laangdebuen oppe, skal veae
stagke. Er deikke det, kan
du fa tragthedsfornemmelse
og smerter i fodder og under-
ben. Issar ndr du stér, synker
lamngdebuen ned, da muskler-
neikke er sa aktive, som ndr
du gér.

Arvelige forhold — som blade
led — kan spille ind. Desuden
vil overvagt og graviditet
kunne medvirketil, at du
udvikler en platfod. Du kan i
nogen grad genoptraane og
opbygge musklernes styrke
og udholdenhed ved at bruge
foden aktivt og gennem hele

dagen. For at vedligeholde
og opbygge musklernes styr-
ke skal skoenetillade, at
foden og teeerne arbejder.
Det vil sige, at skoene skal
have en bled sil og vaae bre-
de og rummelige over forfo-
den. Det hjad per ogsd med
en lille svangstette, eller spe-
cidtillavedeindlagy. Ihazdig
fodgymnastik (se ovelser
side 19) kan til en visgrad
genopbygge musklernes styr-
ke, og forhindre at ledband
og muskler overbelastes og
tilstanden forveares.

Platfod: Fodaftryk og foden set fra svangsiden.

Nedsunken forfodsbue.

@ree
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Normal forfodsbue.

Forfodsplatfod, i daglig tale
nedsunken forfod, er nér
fodens tvaarbue ved mellem-
fodsknoglerne er blevet flad.
Arsagen kan vage svage led-
band og muskler, og at du
har géet meget med hgje
hade, hvor naesten hele krop-
pens vaagt skal bagres pafor-
foden. Det kan forfodens led-
band og muskler ikke holde
til. Fremfor alt bliver ledho-
vedet under t& nummer to
stegrkt belastet. Der kan kom-
me hérd hud og ligtorne
under anden t& og falenerver,
der ligger i forfoden, kan bli-
ve klemt. At ga pa en ned-
sunken forfod, kan fagles som
at ga paknive. Fodavel ser,
der optramer de muskler, der
opretholder tvaarbuen, kan
forebygge. Brug desuden sko
med steddaampende og blade
séler. Et specielt forfodsind-
laeg, der polstrer under og

| gfter tvaarbuen, kan lindre.

Hulfod er en for det meste
en medfadt gene, hvor
fodens laangdebue er unor-
malt stiv og hgj. Det vil med-
fare, at haden og forfoden
bliver udsat for en unormal
stor belastning. Det giver
gmhed og smerter i haden og
forfoden. Pagrund af den
noget stejlere stilling af mel-
lemfodsknoglerne kommer
der en andret belastning af
ledhovederne, og dermed
tendenstil forfodsplatfod.
Der er ogsatendenstil, at
leddene mellem taeerne og
mellemfoden stér i opadbgjet
stilling, samtidig med at
taserne stér nedadbgjet (ham-
mertaeer). En sadan fod kan
ikketdleat gai hgje hade,
der belaster forfoden, eller i
sko med for lavt overlader,
der klemmer og giver ligtor-
ne pateernes overside. Visse
indlaggssdler kan mindske
generne noget, men ikke fjer-
ne arsagen.

Hulfod set fra siden og fodaftryk.

Knyst ved storetden er op-
stéet ved, at storetden giver
efter for fodtgjets tryk. Som
falge af dette tryk far den
gradvist over en arraskke en
skeev retning ind mod de
andre taser, mens mellem-
fodsknoglen skubbes den
anden vej. Nar skaevheden
farst er opstaet, forveares
tilstanden ved, at nogle af
storetdens muskler far et
andret trask. N&r storetden
tvinges ind, trykker skoen pa
knysten og en slimsaek, der
ligger i underhuden, kan bli-
veirriteret, @m og haevet. En
fod hvor storetden er skeav
vil ikke veare stagk, og det
vigtige af szt vil mangle, nar
du g&r. Envisarvelig ten-
densisax for blade led kan
gere sig gaddende, men
knyster findes kun i lande,
hvor man bruger sko. Hvis
storetden er begyndt at blive
skaav, kan der rettes op p&
det ved ihaardig fodgym-
nastik og fodformede sko
(se @velser side 19).

Unormal storetd med knyst og skaev
mellemfodsknogle.

Normal storetd og mellemfodsknogle.

Hammertaeer opstér i rela-
tion til forfodsplatfod og hul-
fod og som en fglge af gigt-
sygdom. Hammertéen er
dannet ved, at tdens ferste
led er | gftet opad og ikke lig-
ger fladt mod underlaget.
Der er stivhed af tdens mid-
terste led, og tden kan ikke
rettes ud. Derved fylder téen
merei skoen, og skoens
overlader trykker pd oversi-
den af t&ens stive led og
fremkalder ligtorne. | fodsé-
len kan der dannes hérd hud
under ledhovederne pa den
nedsunkne forfod. Generne
kan afhjad pes ved at bruge
rummeligt fodtgj og forfods-

indlaeg.



Fodder og diabetes

Diabetes kan i dag kontrolle-
res og behandles helt anderle-
desend fer i tiden. Alligevel
er det ngdvendigt at passe
ekstra godt pa fedderne, da
blodf orsyningen og felesan-
sen kan vaae nedsat. Det er
vigtigt at lagre sig gode vaner
om pleje og omsorg for fed-
derne, for at forhindre tryk-
maaker og sar. Far du tager
sko og stramper pd sd s dig
i en god stol med stagrk belys-
ning pa dine fedder.

Gode vaner:

* Seefter, om der er magrker
efter tryk frasko eller
strgmper. Det kan vaare
rede magker, trykmaaker
eller hard hud eller ligtorne.
Brug et handspejl for at se
din fodsal.

Se efter om der er s, red-
me eller gmhed af huden.
Se efter om huden er meget
tar.

Se efter om negleneer i
orden, korte og klippet lige
over og uden tegn pairrita-
tion af neglefalsen.

Vend skoene med bunden i
vejret og stik handen ind for
at fale om der er grus, sten
eller andet i skoen, og om
indersiden af skoene fales
jearn.

Vend stremperne for at se
om der er noget i stremper-
ne. N&r du har stremper pa,
er det ofte mere behageligt
at bruge stremperne med
vrangen vendt udad, s
sammensyningerne ikke
trykker pa foden. Brug bl
de stremper af uld eller
bomuld.

Indleeg

Brug af indlaegssdler kan evt.
vege pasin plads, nar der er
tale om at lindre tragthedsfor-
nemmelsen i en blad og svag
fod. Indleegssler vil ikke
kunne overtage den naturlige
muskelfunktion, der skal
vagetil stede for at oprethol-
de fodens tvaerbuer og laang-
debuer. Men den stimulation
indlaegssdlen giver fodsdlens
muskler og ledband kan lok-
ke dissetil at arbejde mere.
En indlaggssdl eller en god
opbygget indersdl med let
opbygget svang (hadstop)
hjed per ogsa fodsdlens

sansemodtagere med at regi-
strere underlaget mere ngjag-
tigt, og derved hjad per det pa
balancen. De mere almindeli-
ge former for indlaggssdler
retter sig mod forfodsplatfod
og platfod. Har du problemer
med smerter og tragthed og
vil finde ud af, om det kan
hjadpe med en indlaagssdl,
skal du gatil din lage eller
fodterapeut. Der kan bevilges
indlaegssdler over bistands-
lovens § 58, hvislidelsen er
over en vis svagrhedsgrad,
som en speciallagge skal vur-
dere. Tal med din lagge om
det.

Ovelser til velvaere og treening

Ovelser til velveere

1. Fodrulle massage

Sid lidt fremme pa stolen og
laeg en lille bold med knopper
(ballstick) eller en fodrulle
under fodsalen. Rul bolden/
fodrullen rundt mens du hol-
der et let tryk, sdalle dele af
fodsdlen bliver godt gnubbet
igennem — lige fra taeer til
hade. Har du ikke en sddan
bold, kan du bruge et stykke
af et kosteskaft eller et andet
rundt ikke for tykt stykke trae

2. Fodmassage

Gnid energisk med begge
haender alle steder pa foden
for at vaskke den —bliv ved i
flere minutter. Dernaest tryk-
ker du hele svangen og fodsal
igennem ved, hver gang du
trykker at hjadpe teernetil at
bgje. Find de gmme steder og
arbejd dem godt igennem.

Ovelser til treening

Hvis dine muskler skal blive
stegrkere, skal du bruge dem
indtil de er meget tredte —og
salidt mere. Det vil ikke
hjadpe, hvisdu ikke virkelig
udfordrer dem.

3. Stamed let stette s du
faler dig sikker. Laft helt op
pa t& si leeggens overfladiske
og dybe muskler rigtig far
arbejdet. Det vil styrke musk-
lerne, der er med til at holde
svangbuen.

4. Sid med begge fodsdler pa
gulvet. Fal efter i svangen
med dine fingre og leeg maa-
ketil det hgjeste punkt i din
svang. Forestil dig, at du skal
| gfte dette punkt yderligere
op og samtidigt forkorte din

fod. Left til, og magrk at du
bruger bade muskler under
svangen og muskler dybt
inde i lagggen. Denne ovelse
kan du gentage, nér du star
med din vaegt pa begge fad-
der. Derved méa svangens
muskler arbejde endnu har-
dere. Stér du pa et ben, bliver
det en endnu svazrere pvelse.




5. Arbejd alt det du kan med
at | afte taserne op mod dig
selv og sprede dem. Du skal
virkelig bruge musklerne for-
p& pa underbenet og tasernes
straskkemuskler, s du ser
dine taeer lave en vifte. Lagy
sa kradter i og knyt alt det du
kan —hold ud s du far
ordentligt fat pad musklerne.
Bliv ved, indtil du er trad, og
gentag indtil du er meget
trad.

6. Saml enlille bold (hoppe-
bold fralegetgjsforretning)
op med taeerne og flyt den
med skiftevis hgjre og ven-
stre fod — gentag hundredvis
af gange, ndr du fx lytter til
god musik. Det vil trame de
muskler, der holder fodens
tvaabue.

7. Sid, sAdu ser og maaker
begge fodsdler. Nu skal sto-
retdens muskler vakkes og
tremes. Skub din storetd i
hele sin laangde ned i gulvet,
sa du magker musklernei
svangen og dybt i laggen
arbejde. Bliv ved med at
skubbe ned i gulvet — hérdere
og laengere end du tror, du
kan. N&r du har fanget
bevaggel sen, gar si gvelsen,
mens du stér op og har vesg-
ten pafoden.

8. Nu kommer du til store-
téens spredemuskel. Tag fat
om storetaen og bevasg den
vak frade andre taeer et par
gange, sa du fornemmer,
hvor meget den kan bevagge
sig. Saa nu foden ned pa gul-
vet. Nu kommer det svaae —
men ikke umulige — koncen-
trer dig og bevasy storetéen
vak fraden indre fodrand.
Du skal fele musklen pa
indersiden af foden i svan-
gen. Det kan fales |ettere at
bevagge storetden udad, hvis
du samtidig | efter taen lidt
op. Hvis din storetaspreder er
helt ude af traeing, kan det
vare lidt, fer du kan styre den
0g se, at den bevagger sig ud
—men giv ikke op, det kom-
mer. Lagg evt. en mgnt 1 cm
fra storetden, s har du et mél
at sigte mod. Nar du har faet
kontakt med storetéens
spredemuskel, kan du lasgge
lidt modstand for spredebe-
vagel sen med din finger.

Maerkning

Der er vedtaget fadles regler

i EU om magkning af fodtgj.
Maakningsreglerne traader i
kraft den 23. september 1996,
dog skal fodtgj, der er faktu-
reret eller leveret til detail-
handlere inden denne dato
farst opfylde kravet om
maakning fra den 23. sep-
tember 1997. Fodtej ma her-

efter kun sadges, hvis det er
maaket i overensstemmelse
med direktivets bestemmel -
Ser.

Magkningen skal ske med
piktogrammer (symboler)
eller tekst som angivet i
direktivet. Der er fastsat
piktogrammer for fodtgjets

overdel, foring/bindsal og
ydersal, samt for materialer-
ne lader, overtrukket |eader,
tekstilmateriale og alle andre
materialer.

Magrkningen skal paferes
fodtgjet, og forretningerne
skal haange et skilt op med
information om betydningen
af piktogrammerne.

MRS

Overdel Foring og bindsal

Reklamationer

Man har ikke krav pa at fa
fodtgj byttet, blot fordi det
ikke passer i starrelsen eller
man maske har fortrudt
kebet.

Der findes ingen fortrydel-
sesret ved almindelige
butikskab.

Nogle forretninger bytter
eller tager fodtgj retur inden
8 eller 14 dage, hvis fodtgjet
er ubrugt, men der er i s
fald tale om en service fra
forretningens side, idet
kabel oven ikke giver kaber-
ne en sadan mulighed.

Hvis man skal kegbe en gave
og er usikker p4, om fodtgjet
passer | starrelse eller farve,
kan man forsgge at sikre sig
en retur- eller bytteret ved at
fasadgeren til at skrive det
pa kvitteringen.

Ydersal Leaeder

Man skal igvrigt altid gem-
me kvitteringen i mindst et
ar, hvis der skulle opsta pro-
blemer. Det er nemlig kabe-
ren, der skal bevise, hvornar
fodtgjet er kabt, til hvilken
prisog at det er kabt i den
pagad dende forretning.

Hvis fodtgjet skulle vise sig
at veare mangelfuldt i kabel-
ovens forstand, har ssdgeren
ret til at reparere skoen, eller
ombytte den til et nyt par
magen til, men uden fejl.
Hvis skoene ikke kan repare-
res, eller det ikke sker inden
for rimelig tid, har kaberen
ret til at kraeve ombytning
eller at fa pengene tilbage.

Det forekommer, at nogle
forretninger ved skiltning, pa
notaen eller pa anden méde
oplyser, at der ikke ydes

Overtrukket Tekstil Andre
leeder materialer

materialer

»garanti« pafx lak, lynlése
eller for farveafsmitning.
Denne form for oplysning
fritager ikke forretningen for
ansvar. Forretningen kan kun
fraskrive sig ansvar, hvis
varen sadgestil nedsat pris
med tydelig skriftlig oplys-
ning om, at prisnedsadtelsen
skyldes en neamere defineret
mangel.

Hvis man forgaeves har kla
get i forretningen inden for
det farste & efter kebet, kan
man — hvis fodtgjet har
kostet 500 kr. eller derover —
fa sagen afgjort af Forbru-
gerklagenaa/net.

Forbrugerklagenaa/net har
sekretariat i Forbrugerstyrel-
sen. Adressen findes pa bag-
siden af pjecen.




Materialer

Skind

Skind (lader) er et af de ma-
teriaer, der langst har vearet
anvendt til skofremstilling.

Grunden til at skind er sa vel-
egnet til fodtg er, at det kan
opsuge den fugtighed, foden
afgiver og transportere den til
overfladen, hvorfraden for-
damper. Desuden er det S3
elastisk, at det udvider sig og
tager form efter foden. Skind
har desuden god isolerings-
evne mod kulde.

De fleste typer dyrehuder kan
anvendes, men for det meste
er det huder fra geder og
kvagg, der bruges. For at gere
huderne anvendelige til fod-
tgj, skal de gennemga en lang
rakke behandlinger, der med
et fadles ord kaldes garvnin-
gen.

Garvemetoden varierer efter
om skindet skal anvendestil
overdelen, foret eller sélen.

Til overlagder er den mest
almindelige garvemetode
kromgarvning, der giver bladt
og smidigt skind.

Skind (laeder) til sdler bark-
garves (vegetabilsk garvning),
denne type garvning ger
laederet fast og delvist mod-
standsdygtigt over for vand.

Farvning

Nar skindet er faardiggarvet
farves det. Der anvendes to

principielt forskellige meto-
der:

Anilinfarvet skind er gen-
nemfarvet, si det ogsa har far-
vet bagside. Det kan desuden

péferes et finishlag, der i
nogle tilfad de virker som et
laklag, der aandrer skindets
egenskaber. Anilinfarvet
skind uden overfladebehand-
ling er meget sart over for
vand og snavs.

Daekfarvet skind er pafart et
»finishlag«, som indehol der
farve og bindemiddel. Dask-
farvet skind er mindre sart
over for vand og snavs.

Nogle skind bliver »coated,
dvs. de bliver pafart en finish
af plast og fremtraader meget
blanke. Plastlaget ma ikke
vage for tykt (max 0,15 mm),
for sAmister skindet sin evne
til at &nde, og resultatet bliver
fugtige og varme fadder.

Skindtyper

Chevreau er gedeskind, der
anvendes til finere overlaader.

Nappa er glat skind, hvor
narven (harsiden) vender
udad. Kan béde vaae anilin-
farvet og dakfarvet.

L aklaeder er skind, der er
| akeret.

Nubuck er anilinfarvet skind,
hvor narven er slebet, sa den
minder om ruskind.

Overtrukket laeder er skind,
hvor overfladebel aagningen
eller et ekstralag er limet pa
skindet.

Reptiler er skind frakrybdyr.
Reptillaader er som oftest
kromgarvet.

Ruskind er anilinfarvet
skind, hvor skindets luvside
(bagside) vender udad og
narvsiden indad.

Spalt minder om ruskind,
men er ru pa begge sider, for-
di det oprindelige stykke
skind er spaltet i to dele:
Narvlagler (nappa) og spalt.

Vandtegtte materialer, der
kan »andex.

Det er efterhdnden alminde-
lig kendt, a man kan fa texti-
ler, der er vandtedite, men
som alligevel er behagelige at
have p3, fordi de ogsa kan
»ande«. Det vil sige, at de
udover at vaae vandtedte
ogsatillader, den fugt og var-
me kroppen afgiver at kom-
me ud igen. Disse materialer,
der er patenteret under navne
som Gore-Tex®, Sympa-Tex®
o.l., bliver nu ogsa benyttet
til fodtej, issa til udenders
brug.

Fodtgjets overdel kan vaare af
laeder eller textiler af hgj kva
litet, der kan »ande« og er
vandafvisende; derunder
kommer en membran, der
anvendes som for-materiale,
og denne membran er frem-
stillet sdledes, at den lader
overskudsvarme og fugt pas-
sere ud igen. Der er sdledes
tale om en konstruktion, der
forbedrer fodtgjets komfort
under ale vejrlig, man skal
blot vaae opmagrksom p3, at
fodtgjet i tilfadde af en ska-
de, ikke kan repareres som
andet fodtgj, men maindle-
verestil ssdgeren af fodtgjet.
En gennemsyning af fx en
haagte, vil gdelasgge membra-
nens funktion. Hvis membra-
nen ferst er gaet i stykker,
kan den ikke repareres.

Vedligeholdelse

Plgj dit fodtgj

Fodtgj skal holde til meget.
Udvendigt dlid, indvendigt
slid — vejrpévirkninger og
fodvarme. Det er derfor
meget vigtigt at vedge det
rigtige fodtgj til formalet og
desuden pleje sit fodtgj. Hvis
fodtgjet slides skaevt, kan det
skyldes en fejlstilling, ligtor-
ne eller hard hud, eller at du
maske gér forkert. Kontakt
fysioterapeut eller fodtera-
peut, der kan analysere og
behandle problemet.

Skift ofte og seet »laester « i

Foden afgiver fugtighed i
starre eller mindre omfang,
0g det er vigtigt, at fodtgjet
f&r mulighed for at »dampe
af«, siledes, at fugten kan
forsvinde fra fodtgjet. Fodtg
har atsa behov for at hvile
og tarre. For a undga at
skindet revner og spraskker
skal terringen altid skei
amindelig rumtemperatur,
ikkei fyrrum, ved radiatoren
eller lignende varmekilde.

Det er vigtigt, at fodtgjet bli-
ver rettet ud samtidig med, at
det terrer og dermed far sin
facon igen. Til dette brug er
skolaester (blokke) at anbefa-
le, men man kan ogsa
udstoppe fodtgjet med avis-
papir. Det vigtigste er, at fod-
tejet far mulighed for at opna
sit oprindelige udseende,

dvs. uden at for dybe gang-
folder.

Vadg det rigtige
plejemiddel

Fodtgjet skal plges, og mid-
lerne skal vadges ud fra det
enkelte fodtejs materiale. Nar
man kegber fodtgj, er det
klogt at sparge sedgeren,
hvilket plejemiddel, der er
bedst, til det pagad dende fod-
tg.

Fodtgj af laader skal plejes
med cremer i samme nuance
som |saderet, og man skal
vadge en god creme, der ikke
indeholder for meget terpen-
tin, fordi terpentin opl gser
farven i laderet.

Man bliver ofte opfordret til
at spraye fodtgjet med et im-
prasgneringsmiddel, og her er
det meget vigtigt, at fa oplyst
hvilket impraggneringsmid-
del, fodtgjet kan tle.

Fritidsfodtgj med Gore-Tex®
0g Sympa-Tex® er meget
»in« Der er tale om en
membran — en slags film —
der ger fodtgjet vand- og
vindtad, samtidig med at
fodens fugt og overskudsvar-
me kan passere ud. Hvis fod-
tejet har overlader af rus-
kind/nubuck eller af textil,
skal man helst ikke behandle
det med et plejemiddel, der
indeholder silicone, da det
nedsadter overlagderets
mulighed for at ande.

Fjern snavset forst

Nér fodtgjet bliver snavset,
skal man berste snavset vak,
og evt. rense med lunkent
vand, inden man paferer
skoplejemidlet. Hvis fodtgj et
har féet hvide rande af kalk
og salt, kan man fjerne disse
enten med vand, madk eller
eddike. Eddiken vil neutrali-
sere kalken.

Man herer ofte, at isea fri-
tidssko kan vaskesi vaske-
maskine. Er man i tvivl, er
det klogt at sperge, der hvor
man kgber skoene, om en
sadan behandling kan anbe-
fales. Enkelte fabrikater er
forsynet med et haangemaa -
ke, der oplyser, at skoene
kan vaskesi vaskemaskine.

Forlaeng skoenes levetid

Man kan ogsa forlaange fod-
tojets levetid ved at vege
opmaaksom pé, hvorledes
man tager fodtgjet af og pa.
Hvis fodtgjet har snereluk-
ning, skal man sngre den op
inden fodtgjet tages af og pa,
herved undgér man nedtrédte
had kapper og revner i over-
laederet. Brug evt. et sko-
horn.




