Jammerbugt Kommune
Fodgvelser

Husk - det er ikke meningen, at du skal fa @gede smerter af at traene, sa er det vigtigt at stoppe op og snakke med

en fagprofessionel, inden du forsaetter med gvelserne!
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1. Fodsal m/ bold #9213
Leeg en bold pa gulvet og seet en fod op pa bolden. Leeg et jeevnt tryk ned pa bolden. Rul frem og
tilbage i laengderetningen og sideveerts for at mindske spaendinger.

Varighed: 1 min 0 sek., Szet: 3

2. Tabgjning med papir #7591
Sid pa en stol med begge ben i gulvet. Laeg et stykke papir under den aktive fod. Forsgg at krelle
papiret ved at bgje i taeerne.

Sat: 2-3, Gentagelser: 10-15

3. Hzellgft pa stepbank med handklaede #12623

Sta med din forfod pa en stepbeenk med et handkleede under teeerne. Din heel er ude over kanten af
stepbaenken. Stegt dig selv mod en vaeg eller lignende efter behov. Skub dig selv opad ved at |gfte
heelene sa hgjt som du kan. Szenk dig langsomt igen.

Sat: 2-3, Gentagelser: 10-15

4. Udadrotation ankler #14129

Sid pa en stol. Fastger elastikken pa ydersiden af fedderne ved lilletaen. Rotér begge fedder udad sa
langt du kan. Vend tilbage til udgangsstillingen.
Sat: 2-3, Gentagelser: 10-15

5. Sta pa et ben #3268

Sta pa et ben, med let bgj i knaeet og ret ryg. Forestil dig at det bleeser og at du svajer som et stra i
vinden. Forseg at sta saledes indtil du bliver treet i benet. @velsen kan geres vanskeligere ved at du
lukker gjnene.

Sat: 3, Varighed: 1 min 0 sek.
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