10 ovelser, der styrker din fodsundhed

Massér din svang
Du masserer din svang for at
gere den mere smidig og vaekke
musklerne til live. Det ger din fod
mere levende.

Vrid din fod
Du vrider din fod, lidt ligesom du
vrider en karklud. Det forbedrer
din evne til at bruge foden og
benet optimalt.

Traen dine teeer bomsteerke
Du styrketreener dine teeer og
styrker dine fadders struktur,
kraft og fodbuer.

Straek din forfod
Du smidigger og streekker din

forfod, s& den bliver mindre stram.

Flet fingre med dine taeer
Du arbejder med fgddernes og
teeernes smidighed, hvilket skaber
plads i forfoden og til dine teeer.
Det veekker dine muskler.

Styrk din svangbue
Du styrker din svangbue, som er
vigtig for hele din krop, bade nar
du star og gar.

Styrketraen din storeta
Du styrketreener din storetd,
hvilket styrker din svangbue,
din gang og dit Igb.

Knyt og spred dine taeer
Du bruger din koordination og
gver dig, sa du far lige sa levende
fodder som en baby.

Fa smidige teeer
Du arbejder med smidigheden i
alle dine teeer. Seerligt storetaen
har stor betydning for, hvordan
din fod fungerer.

Straek din akillessene
Du streekker din akillessene
og din leegmuskel, sa du far

smidighed og bedre blodcirkulation.

Scan QR-koden
med kameraet
pa din mobil og
se videoerne

med fodevelser.
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