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Fatur, sum ikki virka anatomiskt raett, kunnu geva pinu i rygg, mjadnar og kng.

Ti er umradandi, at fgturnir hava tad gott i skogvunum. Um neydugt, skal ein

fotterapeutur syrgja fyri at reetta maguligar fotfeilir vid sergjordum skogvainnleggi

Vilmund Jacobsen
Kenslan av, at ryggurin
er troyttur, at tad stingur
i mjadnunum - ella, at
tad kennist, sum knivur
stingur { kngunum, kann
faa tey flestu at halda
aftur vid longum gangi-
ella rennitarum.

Tad er t6 ymiskt, hvus-
su vit bera okkum at i
slikari stgdu.

Ngkur faa seer heilivag
og vona, at pinan gongur
yvir av seer sjalvari, og
onnur sgkja saer vidgerd-
ir, sum tey véna kunnu
hjalpa upp a stgduna.

Fjardandi virknadur

Fgturnar eru sjaldan stad-
i6, sum folk i fyrstu syfti
hyggja eftir, t4 pina ger seg
galdandi - i ryggi, mjad-
num ella kngum - sjalvt

um fgturnir saktans kun-
nu vera rétin til pinuna.

Virka tinar fgtur ikki
anatomiskt reett, hvgrvur
fjardandi virknadurin,
ta ta gongur, leypir ella
rennur.

Tad er just hesin virk-
nadur, sum vanliga fyri-
byrgir, at stoytirnir ikki
greina seg til restina av
kroppinum.

Sum tidin gongur,
kann vantandi fjardandi
virknadurin i fétunum
slita kroppin, sum ta
byrjar at siga fra.

Ofta kemur trupulleik-
in vid fétunum, ta ta legg-
ur meira enn vanligt tryst
atinar fgtur. I slikum fori
kann orsgkin eitt nt vera
vidfgdd ranglega, skeivir
skoégvar, yvirvekt ella
sjuka.

Til at hjalpa upp 4

skeivu fgturnar, kanst t
bruka skoégvainnlegg og
soleidis fyribyrgja pinuni.

Sergjert innlegg

Skalt ta hava skégvainn-
legg, sum reettar fotfeilir,
skulu hesi verda sergjgrd,
eitt nli av fotterapeuti.

I slikum fori er
neydugt vid einari gjpllig-
ari kanning av féti, gongd
og mgguligari renning.

Skégvinnleggid skal
snidgevast serstakt og
neyvt til tinar fgtur og
torv.

Um neydugt, kemur
th eisini til eftirlit, har
skégvainnleggid verdur
passad til, t4 ti hevur
roynt innleggid i eina tid.

T feert at vita, hvussu
tl best ansar eftir tin-
um fétum, og tu feert
radgeving um, hvgrjar

skoégvar ta eigur at ganga i.

Tad er skjott at gerast
freistadur av at keypa
onkur standardinnlegg til
tinar skégvar 4 netinum
- onkur innlegg, har
veitarin lovar, at pinan
i fétinum og meguliga i
ryggi, mjadnum og kng-
um fer at minka vid jast

teirra innleggi.
Men, slikir tilvildarligir
veitarar hava ongan

meguleika at taka haedd
fyri teimum tingum, sum
eru orsgkin til tinar fot-
trupulleikar.

Standardinnlegg i
ském kunnu samanberast
vid standarboyla til tenn,
og ein slikur boyli hevdi
neyvan raettad nakad ser-
ligt upp & tenninar.

Tinir skégvar, styvlar
og sandalur skulu altid
vera ein partur av loysnini.

Innleggid i skénum
skal ikki vera smalari ella
breidari enn skégvurin, ti
ta hevdi innleggid glidid
runt i skbnum og gjert

trupulleikarnar  stgrri,
enn teir eru.
Heldur  ikki skal

skégvainnleggid vera ov
tjukt til skégvarnar, sum
tad skal liggja i.

Ryggur og fotur
Hevur tt trupulleikar vid
fétunum og skégvunum,
er skilagott at royna at
finna eina loysn.

Sum vid so négvum
gdrum her i livinum,
veitst ta ikki, fyrr enn ta
hevur roynt tad, hvussu
tad virkar.

Soleidis er eisini vid
einum skégvainnleggi,
sum er skapad i hondun-
um & einum fbétterapeuti.

Fétterapeutar eru ser-
frgdingar i skoégvainn-
leggum, sum tey byggja
upp eftir hvgrjum ein-

stgkum  vidskiftafolki.
I slikum fgri eru matini
neyv, og tilfarid er tad
eisini.

Fotterapeutar kunnu
reetta fétin neyvt, og
tey kunnu vid skégva-
innlegginum byrgja upp
fyri teirri 6javnvag, sum
tyngir kroppin.

Men, skégvainnleggid
er bara ein partur av
vidgerdini, og ein fot-
terapeutur ger altid eina
meting, hverjir megu-
ligir adrir tgrvir eru.
Talan kann eitt na vera
um fétvidgerd og fot-
venjingar, har alt saman-
lagt kann fyribyrgja og
linna féttrupulleikar og
megguliga pinu.

Tad verdur sagt, at
ryggurin hevur rgtur i
féotunum og fetur, sum
ikki virka anatomiskt
reett, kunnu geva pinu i
rygg, mjadnar og kng.
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