Fotgymnastik

med Cinnammon Skor
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1 Sittande.
® BO0j och strick vristerna, dnda ut i tarna.
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En fot at gangen.

3 ® Ténj tarnas bojare, strackare och sma leder genom
att forsiktigt trycka tdrna mot golvet. Omt och for-
siktigt utan tyngd, i synnerhet stortan!
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Sittande.

5 ® Hall knat stilla med handerna. Rulla med foten
och vrid den sa langt du kan till bida sidorna.
Bade med bojda och stréackta tar.

2 Sittande och stdende.
® HGj dig upp pa tarna och upp pa hilarna turvis.
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Se efter att vristen gar rakt fram och inte "vinglar”.

Skrynkla papper eller mattan. Plocka kottar och
® pennor med térna.

6 Spann upp det framre och langsgéende fotvalvet.

® Forsok gripa tag i underlaget med térna utan att
de bojs for mycket. Se hur foten blir smalare och
kortare. Hall foten spand minst 6 sekunder/gang.




7 . Trumma och spela piano med tdrna mot golvet. 8 Spreta ut tirna ordentligt.
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Trina storténs bojare sa att tan viker sig rakt ned-

9 ® 3t, pa kanten av en trappa t.ex. Hall inre sidan 10 °
av fotvalvet uppe samtidigt. Minskar tendens till
Hallux Valgus.

Forsok rora stortan i sidled. Hjalp till med
ett finger i borjan.

1 1 Satt tdrna mot en bok eller troskel. 1 2 Rulla en liten boll under foten at olika hall.
° °

Ha hélen i golvet. Tryck latt med foten. Byt sedan fot.
Lyft upp tarnas grundleder s att frimre

tviargdende fotvalv lyfts upp.




1 Sté pé en fast matta (eller golvet).

3 ® Drag dig framét med tarnai c:a 1 meter.
Anvind en fot i taget i borjan. Efter fjorton dagar,
anvand bada fotterna,

1 Haéll hilarna mot varandra.
5 ® Spreta isir tdrna och utit med fotterna i 20 sek-
under.

Hall hidlarna mot varandra. Pressa framfotterna
mot varandra i 20 sekunder.

1 Balansera pa hilarna i 20 sekunder.
7 ® Och upp pa td i 20 sekunder.

1 Ligg upp fotterna pa en stol. Spreta med tarna
4 ® och strack hela foten i 20 sekunder.

Slappna av... Och knip sedan ihop tarna mot
halfoten.

1 6 Strack tdrna nedat i 20 sekunder.
® Qch strack sedan trna uppat i 20 sekunder.
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