En handbok om

Ett nytt perspektiv pa kroppen



Innehall

1. Det som hinder i fotterna hinder i kroppen
Om boken och varfor den behivs. Om kroppshjirnan. Om fotternas
relation till resten av kroppen — och till livet. Om rorelsen och livet.

2. Fotens form
Om fotens form och funktion. Om var foten slutar. Eller var den
borjar? Och om kinsliga, kinnande fotter.

3. Ar hallux valgus irftlige?

Om krimpor i fotterna. Om plattfotter och hoga fotvaly, hilbesvir
och krokiga tir och om olika typer av behandlingar. Om skillnaden
pa diagnoser och verkliga krimpor.

4. Stressad i fétterna

Om hur stress paverkar fotterna. Om att stress sitter i kroppen, i
kroppshjirnan, mer dn i huvudet. Om hur stress gor oss stela och
mer littskadade. Och om varfor vi inte alltid vet om att vi dr

stressade.
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5. Atande och rorelse

Om iitande mer in om mat. Om mat som rérelse och om matens
rorelse i kroppen. Om vad dtande har med fotter att gira. Och om
icke-itande.

6. Barfota — med eller utan skor?

Om skor i allméinbet. Om varfor vi har dem och vad ordet fotriktig
betyder. Om balans och obalans, uttrikade nerveeller, nakna fotter
och kyla. Och om strumpor.

7. Det perfekta steget

Om varfor lirande dr viktigare in att gora ritt. Om hur vi gér och
varfor, och att vi inte alltid gér som vi tror. Om att gi bra och mad
bra. Om hur man gér fort och om fotens ankare. Om balans och
Jdste, och stabilitet och rorlighet. Om drivlok och vigbrytare.

8. Lopning eller springning

Om skillnaden mellan att springa och lopa, och mellan att sti
och springa. Om framfota- eller bakfotaspringning. Annu mer om
driviok. Och om riktning.

9. Smirtgrinser, styrka och full rérlighet

Om grejen med triining och dvningar. Om varfor starkare muskler
och stretching inte alltid ar losningen. Och om varfor det dr sa
viktigt att trina nervsystemet.

10. Ovningar
Om olika siitt att sitta iging fotterna. Om att starta rirelse och lita
den forssitta. Om att prova sig fram och kinna efter.
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2. Fotens form

Om fotens form och funktion. Om var foten slutar. Eller var den béorjar? Och
om kinsliga, kinnande forter.

Boj dig fram och placera din hand bredvid din nakna fot. Dir finns bide
likheter och skillnader. Skillnaderna ir framforalle funktionella, de har
utvecklats i takt med att minniskan utvecklades till just det: minniska.

Homo sapiens.

De iir ganska lika, handen och foten. Uppbyggnaden éir likartad, och dér finns
ungefiir samma antal ben och muskler. Vi anvinder dem olika, men genom atr
betrakta vir hand kan vi béttre forsti vir fot.
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De anatomiska likheterna dr tydliga. Foten och handen har ungefir lika
ménga ben och en liknande uppsittning av muskler och senor. Bida ir litt
kupade och har — eller ska ha — formen av en solfjider (alltsa precis tvirtemot
hur de flesta skor ser ut). Langst ut fingrar och tar som kan spreta och greppa.
De funktionerna anvinder vi hos vira hinder med sjilvklarhet, medan nyttan
med fotens rérlighet och greppférmiéga ofta gloms bort.

Ungefir 25 procent av kroppens ben finns i fétterna, nirmare bestdmet
26 ben (eller 28, beroende pd hur man definierar ben) i varje fot pa de flesta
av oss. Fingrar och tar 4r de yttersta tentaklerna vi ser och anvinder, men
bida borjar vid roten. Bade handen och foten har, strax utanfor handleden
och fotleden, ett antal ben som ligger som mosaik, eller som en oformlig
Rubiks kub. Det 4r utifrin den klumpen av ben som solfjadern utgar. Det
ar hir tarnas rorlighet borjar.

Nir det kommer till antalet muskler brukar siffran variera, beroende pa
att en del av fotens muskler inte sitter i foten utan i underbenet (pd samma
sitt som flera av handens muskler sitter i underarmen). Vid en snabb anblick
ser vi att dessa muskler hjilper oss att vicka pa fotterna och spreta med térna.
Men varfor? Om vi vinder pi tanken inser vi att deras uppgift inte i grund
och botten ir att rora pa foten utan att bira upp resten av kroppen, att bira,

balansera, justera och parera dess rorel-

ser. Det mirker du om du stir barfota

och sakta, med rak kropp, borjar flytta
. tyngdpunkten framdt. Térna — framfor
_ allc stortdn — borjar dd ta spjarn mot
golvet for att hilla kroppen i balans.
Prova samma sak med ett par tjocksu-
lade dojor. Far du samma effeke? Eller
, miste du flytta ena foten framae?
0 < Framfo6r vristen sitter mellanfoten,

men om vi ser till skelettets form si mir-

—_—

Tirna dr viktiga for stabilitet, . . v e .
T f _ ker vi att det 4r redan dir tirna borjar:
balans och rorlighet i hela

kroppen. Spiinner du fst dem i strax framfor hilen. Sett utifrin ir det

en sko begriinsas hela kroppens lace ate forestdlla sig foten som en klump
Sfunktion. med korta tdr lingst ut. Det dr Ldct ate
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missta sig och begrinsa rorelsetriningen av foten till att bara anvinda tdrnas
distala delar (de som ir lingst bort frin kroppen) och méjligen den bakre
fotleden. Men det finns mycket fot
ddremellan att rora pa.
Mellanfoten, med sitt fotvalv
som skapar det karakeidristiska
bagformade fotavirycket, fir utstd
mycket och ir kanske den del av
foten som tar mest stryk av de
moderna sitten att rora sig. Fram-
for allt far den ofta agera syndabock
for allt mojlige, men det dterkom-

mer jag till i ndsta avsnitt. Grund-
konstruktionen ir som en flexibel

Miingder av ben, leder, nerver och
valvbro som, nir den fungerar, ger  snuskler, eller en klump lingst ut pi
bade spinst och stabilitet. kroppen?

Var borjar foten?

Att dela upp kroppen i delar 4r egentligen tokigt, eftersom ingen kroppsdel
gdr nagonting utan medverkan frin andra kroppsdelar. Fotens skelett, till
exempel, sitter monterat i en klyka som bestir av underbenets skelett: vad-
benet och skenbenet. Men flera av fotens muskler borjar, som sagt, annu
hégre upp péd benet. S3 var bérjar egentligen foten?

Manga anatomibdcker delar, for begriplighetens skull, upp kroppen ben
for ben och muskel f6r muskel, for att sedan forklara vilken funktion varje
del har. Alla sidana beskrivningar dr egentligen forvillande forenklingar:
ingen muskel har EN funktion och ingen muskel gér nagot utan act res-
ten av kroppen aktiveras, inte minst pa ett neurologiskt plan. Just dirfor
dr det visentligare att se till hela rorligheten 4n till styrkan och spénsten i
enskilda muskler. Bristande rérlighet uppkommer av komplexa orsaker, inte
av enskilda svaga eller korta muskler som behover stretchas.

Fotens arbete, nir du till exempel gir eller springer, sker inte isolerat.
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Lt hela kroppen vara med. Alla kroppens delar Gr med i alla rorelser — om vi inte
spinner, laser eller blockerar dem. Det Gir niir vi gor det som vi blir stela, fir ont och
framfor allt ror oss samre. Forsok att springa ett 100-meterslopp med hinderna i
byxfickorna sa far du se.

Knina, laren och bickenet jobbar for att hjilpa foten att gora sitt jobb. Till
och med brostkorgen och armarna 4r med.

Sé var borjar foten? Eller. Var borjar fotens funktion?

En sak ir siker: de delar av foten (och resten av kroppen) som inte
anvinds, slutar atc fungera. Istillet far andra delar hoppa in och gora jobbet,
sd gott det nu gir. Det blir ungefir som att kora bil med punktering pé ett
dick: det gir att kora, men det kostar mer energi och sliter pé andra delar.

Kansliga fotter

Samarbetet mellan kroppens olika delar koordineras via nervsystemet. S&
fotens funktion identifierar vi inte bara genom att studera skelett och mus-
kulatur. Om vi utgdr ifrin nerveellernas fordelning i kroppen ir kinslighe-
ten viktigare i vissa delar av kroppen 4n andra, och just foten ir en av de

kroppsdelar dir kinsligheten 4r som vikeigast. Styrketraning och stretching
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Forst den mjuka sanden som formar sig efter fotterna, sandkorn for sandkorn. Kan

du kinna sandkornen? Eller bara massan av sand?

Sedan kanske en vindpust som éir varm eller kall. Om du kinner efter mirker du
den, men kroppshjirnan har redan registrerat den.

Vattnet som strommar mellan tirna. Ar det mjuka, lugna vigor eller vilda,
starka?

Allt har redan gitr som kiinselsignaler genom kroppen till hjdrnan, och kommir
tillbaka som aktivitetssignaler si att kroppen vet hur den ska gora. Det hinde i hela
kroppen, utan att du behivde tinka en tanke.

av muskler och leder gor dirfor bara begrinsad och ofta kortvarig nytta, om
vi inte samtidigt trinar nervsystemet — kroppshjirnan.

Nerver ir precis som blodkirl, lymfkirl och bindviv viktiga fotdelar, dven
om de inte syns sd vil. Ingen av dem finns bara i fétterna — systemen ir inte
uppdelade efter kroppsdelar. Hjirtat pumpar blod till hela kroppen pa en
gang, och problem med blodcirkulationen i nigon del av kroppen paverkar
blodcirkulationen i stort. Samma sak giller lymfsystemet och det heltick-
ande nitet av bindviv. Och alla delarna paverkas i sin tur av nervsystemet.
Sé problem med spinda, kalla eller kinsliga fotter sitter inte nodvindigtvis i
just fétterna. Men genom att paverka deras rérlighet, kinsel och cirkulation,
paverkas ocksd andra delar av kroppen.
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mmanfattning

Med 25 procent av kroppens ben ir foten byggd f6r finmotorik, inte

for att vara en klump i en sko.
Var borjar tdrna? Var bérjar foten? Var borjar fotens rorelse?

Det som hinder i fétterna hiander i kroppen. S4 vad hinder i kroppen

nir vi rorelsehindrar fotterna?

;’p
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Grundlaggande rorlighet — fotgympa

Vi kan hjilpa till med hiinderna och vi kan lita fotterna jobba av egen kraft.
Ungefir som att hinderna ldr fotterna genom att visa vigen. Sedan far fot-
terna forsoka sjilva.

Tadrag

Greppa en ta i taget. Dra ut ldte for ate skapa rérlighet i lederna. Rotera tan
motsols och med medsols. Vrid den litt mellan fingrarna. Underbart for alla
fotter som har klimts ihop av skor eller strumpor.

Solfjider

tia \Y

Greppa foten med bida hinderna, placera tummarna pa ovansidan av foten

medan 6vriga fingrar "griver in sig” i frimre trampdynan. Bind foten s3 att
ovansidan ror sig utit och undersidan klims ihop mot mitten. Vind sedan
pa rorelsen genom att dra isdr trampdynan. Bra f6r rérligheten i framfoten.
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