Har du talt med

dine gravide

fodderi dag? -

Du kan jo starte med storetaen, for den
har direkte forbindelse til dit baekken og
din baeekkenbund. Som gravid kan du
mérke i hele kroppen, om hojre og
venstre pote er glade. Se her!
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e lige ned et gjeblik. Kan du sta-

dig fa gje pa dine fodder? Uan-

set, om maven er sa stor, at det

kniber, eller du stadig har frit

udsyn, vil de altsa gerne have

lidt opmeerksomhed. De vil nus-
ses, traenes og masseres — og anerkendes for
deres daglige slid med at slabe dit hastigt
voksende korpus rundt i verden.

Seetind, for du synker
Dine fodder har stor betydning for dit vel-
befindende, nar du er gravid. Hvis du igno-
rerer dem nu, kan de godt finde pa at lave
en frygtelig ballade, nar du bliver endnu
storre og tungere, eller nar du har fodt, og
din krop generelt er lidt mere los i leddene.
- Hvis du belaster dine fodder og bruger
dem uhensigtsmaessigt, skaber du en kaede-
reaktion op gennem kroppen. Du kan f&
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PAS PA FODDERNE!

Drop sko med hael, klipklapper
og sutsko, og ga i stedet i
fornuftige kondisko.

Ga sa ofte som muligt pa
bare fodder.

Traen muskulaturen og
smidigheden i dine fedder hver dag.

Stimuler dine fodders sanser
- massér dem hver dag.

Teenk over din holdning, den
starter i fodderne. Du ma ikke falde
for meget tilbage pa haelene for at
kompensere for din oggede vagt.

Kilde: Fysioterapeut Lotte Paarup.

ondt i knee, hofter, leend og beekken, ja,
hele vejen op til nakken, advarer fysio-
terapeut Lotte Paarup.

Nar du er gravid, er du seerlig udsat for
at gd og sta forkert, fordi du har et andet
tyngdepunkt. Nér maven fylder, kommer

du nemt til at heenge’ pé heelene. Desuden

betyder den hastige vaegtstigning under
graviditeten, at muskler og bindeveev i
fodderne har kort tid til at vaenne sig til
den ogede vaegt, og derfor er der risiko for,
at dine fodder synker lidt sammen. Hvis
ikke du treener dem op, altsd! Gor du det,
er der til gengaeld en dejlig bonus i vente:

— Steerke fodder gor det lettere at fa en
sund krop efter fodslen. Du kan lave 100
knibeovelser hver dag, men de hjeelper
ikke, hvis din kropsholdning er darlig, og
det bliver den, hvis du stér forkert pa fod-
derne, siger Lotte Paarup.

Farvel til stiletterne

Heldigvis er det hverken svert, anstrengende
eller seerlig udstyrskraevende at vaekke dine
fodder til live, som Lotte Paarup siger.

Meerk efter dernede. Er fodderne ikke lidt
stive? Kneaekker de ikke lidt, hvis du vipper
med taeerne? Maske foles de ogsda emme om
aftenen og er blevet sveere at fa proppet ned i
dine forskellige sko.

I hvert fald er det der, pa skohylden, at du
begynder dit nye liv som fodglad gravid,
understreger Lotte Paarup.

- Hver morgen ser jeg gravide i elendigt
fodtej komme humpende ind i mine borns
institution. Jeg bliver sé frustreret, for det er
simpelthen det veerste, du kan gere mod dine
fodder og resten af din krop, siger hun.

Allerforst skal du sige farvel til alle dine
stiletter. Ja, faktisk ikke kun til dem, men til
alle sko med den mindste antydning af heel.

3 OVELSER, DINE
FODDER VIL ELSKE

BALANCE MELLEM
1 FODDER OG KROP

Leeg bolden en halv meter foran
dig. Tag et skridt frem, og treed op pa
bolden midt under fodens svang. Loft
den anden fod fri af gulvet, og hold
balancen et gjeblik. Undga at vride
foden til siden. St3 lige, treed tilbage
igen, og skift til den anden fod. Gen-
tag, s& mange gange du orker.

ST/ERK STORETA (godt for
2 dit baekken)

Sta pa dit ene ben. Laeg bolden
under den anden fod, og szt hzelen
i gulvet. Pres storetden ned i bolden
uden at bruge de andre teeer (sa vidt
muligt). Hold trykket et gjebilik, slip
igen, og fortsaet. Du skal kunne mzer-
ke spaendingen op igennem benet og
helt op mod baekkenbunden. Husk at
traene begge fodder.

MUSKLER

Sta pa det ene ben, og leg
bolden under den anden fods forfod.
Seet heelen i gulvet. Grib om bolden
med alle teeerne, alt hvad du kan.
Straek, og spred derefter teeerne som
en vifte. Fortseet med at gribe og
straekke, og skift sa til den anden fod.

3 SVANGEN OG TAERNES

Se flere ovelser og instruktionsvideoer pa
Denintelligentekrop.dk, hvor du ogsa kan kabe
smé treeningsbolde til fodevelserne.

Det samme geelder klipklapper, sutsko og en
hel del sandaler, der alle far dig til at gribe
med teeerne for at holde skoen fast pa foden.
Nar du er gravid, skal du i stedet veelge en
sko, der sidder godt fast om din heel og din
svang, har plads til teeerne og samtidig er
blod og dejligt fleksibel.

Heldigvis er der rigeligt med fede kondi-
sko at veelge imellem, sa trost dig med det,
mens du siger bye-bye til at ligne Carrie
Bradshaw. Hvis du stadig har sveert ved at

SUNDHED

undveere de feminine festsko, s teenk pa, at
det heller ikke er sexet at ende med nedsun-
ken forfod eller at vralte som en gas i 38. uge,
fordi din leend er sd om, at du ikke kan ga.

Stimuler fusserne

Selv om du er nu er velekviperet med prak-
tisk fodtej, skal du ogsa huske at give dine
stakkels fusser et spring mere ud i friheden.
De er nemlig alt for fastlaste, nar de er pakket
ind i stromper og sko til daglig. Lotte Paarup
anbefaler derfor, at du spankulerer sa meget
som muligt rundt pé bare teeer og serger for
at merke forskelligt underlag under fodsalen.

Fodderne er et at vores bedste sanseorga-
ner med over 200.000 nerveender, og jo
bedre vi selv stimulerer dem, desto flere in-
formationer kan de sende til vores hjerne og
dermed hjalpe vores balance, holdning og
muskler i den rigtige retning.

- Koncentrer dig om at meerke efter, hvad
dine fodder forteller om underlaget, nar du
gér pa bare teeer, og set gang i musklerne pé
kryds og tveers, siger Lotte Paarup.

Der er nok at tage fat pa. Din fod er kom-
pleks og bestér af 26 knogler, 33 led og 24
muskler. Lotte Paarup anbefaler, at du an-
skaffer en lille, blod treeningsbold og laver
jeevnlige ovelser for balance og muskelstyrke.

Heldigvis foles det neermest rart at fa sat
gang i alle de sma ubemarkede muskler i
fodderne (og veesentlig nemmere, end nar
man skal have gang i de der skrd mavemusk-
ler, man heller aldrig bruger nok).

Giv ogsa meget gerne dine fodder en lille
massage hver dag - eller fa den vordende far
til det. Du har fortjent det. God fornejelse! 4

EKSPERTEN

Lotte Paarup er fysioterapeut
og er kvinden bag sitet
Denintelligentekrop.dk og
Forogefter.dk. Hun har skre-
vet flere artikler om vigtighe-
den af at treene sine fodder.
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