% Coronavandring

Forbered dine fodder,
inden du vandrer

Hvis du har fdet lyst til at gG med pd vandrebglgen, sd krever
det lidt mere end bare at seette den ene fod foran den anden.

Du fér her fodterapeutens rdd til at undgd vandreskader.
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Det er ikke kun vandrefallesskab-
erne, der har oplevet den stigende
interesse for at g& under corona-
krisen. Hos Vasegardens Klinikker
- Klinik for Fod- og Fysioterapi,
har de faet s& mange henvendelser
til ganganalyse, at ventetiden er
vokset betydeligt.

Fodterapeut Charlotte Midtgard
finder det gleedeligt, nar nybe-
gyndervandrene far foretaget en
ganganalyse, inden de kaster sig
hovedkulds ud i at leegge mange
kilometer bag sig.

"Det bedste er at
kigge efter vandresko
og -stgvler, der netop
er konstrueret til -

formalet e~ g ,'

- Hvis du ikke er vant til at g&

og fra den ene dag til den anden
begynder at g& mange kilometer
om ugen uden at forholde dig til dit
gangmenster, risikerer du at fa

skader, forklarer Charlotte Midtgard.

Derfor far du skader

De skader, som Charlotte Midtgard
typisk ser pa klinikken, er skader
pa negle, hud, nerver, muskler,
sener og led. Neglene gror ned,
bliver fortykkede eller bla. P&
huden opstar der vabler, gnavesar,
ligtorne og hdrdhudsdannelser.

Nerveskaderne sker derimod, fordi
de fint forgrenede nerver i foden
bliver trykket, og det giver folefor-
styrrelser som jag eller sovende for-
nemmelser. Mens skader pd muskler
sener og led sker, fordi de bliver
brugt mere end normalt eller bliver
brugt forkert, og der dermed opstar
en form for beteendelsestilstand. Far
du for eksempel smerter under og
omkring heelen, skyldes det ofte et
skaevt treek i svangsenen - det der
populeert bliver kaldt "haelspore’,
men i virkeligheden er svang-
senebetaendelse. Charlotte Midtgard
kommer med et eksempel:




- En vandrer med platfodethed vil
have tendens til, at anklen falder
for langt ind, og svangen afflades
for meget under gang. Nar dette
sker, vil forfoden presses ned og
ud. Dette gangmenster kan medfere
alle de ferneevnte skader. S min
umiddelbare anbefaling vil veere
at behandle arsagen forst fremfor
at behandle alle de symptomer,
der altid folger i kelvandet pa et
uhensigtsmeessigt gangmenster,
forklarer hun.

Start med ganganalyse

Heldigvis er der flere ting, du kan
gore for at komme vandreskader-
ne i forkgbet. Charlotte Midtgard
foreslar derfor at starte med at fa
foretaget en ganganalyse hos en
fodterapeut.

- Nar vi laver en ganganalysen |
Vasegérdens Klinikker, kigger vi
blandt andet pé, hvordan du byg-
ningsmaessigt er fodt, og hvordan
du sidenhen har brugt din krop. Vi
kan faktisk se, hvilke skader du vil
veere disponeret for at fa. Det hand-
ler alts& om at veere pa forkant og
reagere, inden skader opstar. Efter
analysen kan fodterapeuten veere
behjelpelig med at normalisere’
din gang ved brug af fodtej med de
rette egenskaber, indleg og ovelser,
forteeller Charlotte Midtgard.

Find det rette fodtgj

Det er altafggrende at finde fodtgj
med de egenskaber, der netop pas-
ser til dine behov. For du kan bade
fa fodtej, der hjeelper dig og fodtej,
der modarbejder dig. I dag bruger
mange lgbesko eller letvaegtssko,
som umiddelbart feles gode at have
pa. Men i leengden gor de mere
skade end gavn.

- Med inspiration fra barfodsleb er
moden i dag blede og lave sko. Men
de fleste fodder har brug for det
modsatte til gang - oftest en stabil
ydersal med oget hojde under
haelen, som man kalder hzeldrop.
Det bedste er at kigge efter vandre-

sko og -stevler, der netop er kon-
strueret til formalet. Der findes dog
billige modeller, der gar pad kompro-
mis med stgtten af fodderne. Her
kan det betale sig at investere nogle
flere penge i en god vandresko,
siger Charlotte Midtgard og tilfojer:

- Det kan veere en fordel at finde
en xldre og garvet ekspedient, der

Gode rad til dig,
der vil vandre

+ Bestil tid til en ganganalyse ved
en statsautoriseret fodterapeut.

+ Find fodtgj med de rette
egenskaber. Husk at medbringe
den skriftlige vejledning fra
ganganalysen. Prgv altid flere
forskellige modeller og sammen-
lign dem op imod hinanden.
Hav god tid og var talmodig,
serligt de fgrste par gange.
Med tiden bliver du bedre og
bedre til at maerke, hvad der er
det rette for dig.

- Fd lavet individuelt fremstillede
indlegssaler ved fodterapeuten.
Et individuelt fremstillet indlaeg
vil tilfgre skoen de egenskaber,
som netop du og dine fgdder
har brug for.

+ Lav en plan for din vandring,
sd du fdr trappet gradvist op
og derved mindsker risikoen
for en overbelastningsskade.

+ Suppler gerne dine vandreture
med mobiliserende, udstraek-
kende og styrkende gvelser
afhaengigt af dit behov.
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kender til fodtgjets historie og ud-
vikling og dermed bedre kan guide
dig til at finde det rigtige.

Charlotte Midtgard frarader, at du
kober dine sko pa nettet og anbefa-
ler i stedet at medbringe din vejled-
ning fra fodterapeuten i butikken
og sammen med ekspedienten f.eks.
udveelge de tre bedste modeller,
som du kan prove af og sammenlig-
ne med hinanden.

Vandring kraever ogsa trening

Nar "fundamentet er i vater”, ud-
styret i orden, og du er klar til at
seette det ene ben foran det andet,
er neeste rad simpelt, men nok ikke
sd enkelt. Tag det roligt. Selvom det
foles nemt i starten, sa start med fa
kilometer og trap langsomt op.

- Ligesom der findes programmer
til 1ob for begyndere, s& ber du
ogsa starte med et gaprogram, sa
du treener dig op til de leengere
distancer. Det er der bare mange,
der glemmer, fordi de ikke ser
gang helt si belastende, forklarer
Charlotte Midtgard.

Hun anbefaler desuden at supplere
med mobiliserende, udstraekkende
og styrkende gvelser alt afhaengigt
af, hvad dine behov er og bruge
ganganalysen til at tydeliggore
dine behov og fa sterre krops-
bevidsthed.

- Det handler om, at du skal leere
din krop at kende og finde dine
begraensninger og sa arbejde med
dem. Den bedste start er at "stille dit
fundamentet i vatter”, for nar det

er gjort, vil du automatisk begynde
at bruge dine muskler og led mere
rigtigt, nar du bevaeger dig, siger
Charlotte Midtgérd og forklarer, at
det efterfolgende kan veere ngdven-
digt at supplere med at mobilisere de
led, der er blevet for stive, streekke
de muskler og sener, der er blevet for
stramme og styrke de muskler, der
er blevet for svage. e
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