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Volg ons op

Stapsgewijs
haar gezonde
voeten

Tips om je voeten in
goede conditie te houden
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ioldachton I

Als je last hebt van hielspoor- of Bela ng rij ke ti pS

peesplaatklachten kun je oefeningen doen

Voorvoetklachten

\¥anneer je last hebt van voorvoetklachten
is het belangrijk om de oorzaak te

achterhalen, dit is namelijk medebepalend om e pee'splaat soepel”te TELEI Massage

voor de behandeling. Om herstel van de DEEITEES) IS MEt I SEIEMEHI i € — W Geef je voeten aandacht door

voorvoet te krijgen, kun je de volgende kuitbeenspieren te stretchen. Dit kun je regelmatig een massage toe te
' doen door een oefening op de trap waarbij passen. Dit bevordert de

oefeningen doen om de belasting op de
voorvoet op te bouwen. Plaats een halve
tennisbal onder de voorvoet en probeer
hier staand druk '
op te geven.
Daarnaast is het goed
om te lopen op
oneffen terein (ook
zelf te creeéren) of

je met de tenen op de rand van de doorbloeding en zorgt voor
traptrede staat en je de hak over de Soepe[e en ontspannen voeten.
trede laat hangen.
Ook hierbij is het van |
belang om de voet te &
masseren en te
spoelen met koud
water. Dit doe je voor

Oefeningen

Voer oefeningen uit om de
mobiliteit en gezondheid van de
voeten te behouden.

op blote voeten. de doorbloeding.
Juiste maat
Kies altijd schoenen die perfect
HOlvoet Platvoet passen, zowel in lengte als breedte,
Een holvoet kenmerkt zich door stijfheid. Een platvoet kenmerkt zich door soepele om drukpunten te voorkomen en de

voet voldoende ruimte te geven om
natuurlijk af te wikkelen.

Een goede pasvorm is essentieel
voor gezonde voeten.

Het is belangrijk om deze voeten
regelmatig te ontspannen. Dit is mogelijk
door warm/koud wisselbaden. Daarnaast
kan je de voet masseren met een tennis- of

en beweeglijke gewrichten. Hierom is het
belangrijk om de spieren te trainen. Dit doe
je door oefeningen als een knikker of
zakdoek met je tenen op te grijpen/tillen.
Daarnaast zijn |
balansoefeningen ;
belangrijk. Hierbij
kan je denken aan
op tenen/hakken
lopen of op 1 been
staan.

tenen naar de hiel

en weer terug. Verder
kan je zachtjes aan de
tenen trekken. Dit doe
je ook om klauwtenen
te voorkomen

Verzorging

Zorg ervoor dat je nagels geknipt
zijn en je voeten schoon en eeltvrij
zijn. Als je moeite hebt om dit zelf
te doen, aarzel dan niet om hulp te
vragen bij een (medisch) pedicure.




