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Manga fotbesvar kan man lindra genom att anvéanda bra skor (bade inne och ute) och olika
egenvardsprodukter. Prova garna raden nedan!

Egenvardsprodukterna kan kopas i sjukvardsbutiker, halsokostaffarer, apotek, skoaffarer, hos
fotvardsspecialister eller bestallas dver internet.

Generella rad om skor
e Skon bor vara stadig, ha en stabil hdlkappa och tjock stotddmpande sula.
e Skon bor ha en klackhojd pa 10-20 mm.
e Skor med snorning sitter alltid béast, kardborreband &r bra om det ar svart att knyta.
e Walking- eller joggingskor lindrar manga besvar, sérskilt vid 6m framfot.

e Skon ska ge plats for tarna pa bade bredden, héjden och Iangden (skon bor vara cirka 10
mm langre an foten). Mjukt material i skons
taparti skonar ocksa tarna ifran tryck.

Om hal (halsporre/plantar fasciit,
uttrampad halkudde)

e Sko med stabil héalkappa och tjock /
stétdampande sula (exempelvis jogging- eller
walkingsko). ,

e Skoinlagg som ger stod i halfoten och haller L Eé‘;rzu;féns Eﬁgzrﬁz%aert“ lyfts
ihop halkudden. '

Taleder som ar stela eller smaéartar nar de
bojs (forslitning/artros i taleder)
e Sko med lag klack.

e Sko med rullsula (skons taparti lyfts hogre fran
underlaget, se bild 1).

e Sulan ska vara bojstyv sa att den ger ett motstand om
man forsoker boja den.

Omma trampdynor (férhardnader, liktornar,
m.m.)
e Sko med lag klack och tjock stétdampande sula.

e Skon bor ha rullsula och garna en bojstyv sula (se bild 1,
ovan).

e Mjukt skoinlagg som ger stod i halfoten och bakom )
trampdynorna (pelott). Pelotter kan dven kopas Ist och 2. Placering av pelot.
Klistras i skon. Pelotten ska trycka just bakom trampdynorna, inte under (se bild 2).




Halsenebesvar
e Sko med hogre klack. Alternativt kan en korkkil laggas in i skon under hélen.

Smarta som stralar fran trampdynor ut i tarna

(Mortons neurom/sjukdom)

e Mijukt skoinlagg som ger stod i halfoten och bakom trampdynorna (pelott, se bild 2).
Pelotter kan &ven kopas l6st och Kklistras i skon. Pelotten ska trycka just bakom
trampdynorna, inte under (se bild 2 ovan).

e Sko med lag klack och tillracklig bredd éver framfoten.

Ont under taspetsarna (hammarta, klota)
e Mjukt skoinldgg.
e Taledskudde.
e Sko med lag klack, rullsula och géarna en bojstyv sula.

Tar som lagger sig mot eller pa varandra
e Sko med tillracklig bredd over framfoten.
e Taskiljare/taspridare.
e Tastrumpor.

Smartande inat-tippning av foten (6verpronation)

o Stabil sko med bred klack och stadig hélkappa, anvéand inte flip-flop-sandaler eller
traskor. Skon far garna ga upp 6ver ankeln och den ska vara vridstyv sa att den ger ett
motstand om man forsoker vrida den.

e Snorning eller kardborreband gor att skon kan dras at sa att den ger stod.
e Skoinlagg som ger stod i halfoten.

Upprepade stukningar av foten

e Stabil sko med bred klack och stadig hélkappa, anvand inte flip-flop-sandaler eller
traskor. Skon far garna ga upp 6ver ankeln och den ska vara vridstyv sa att den ger ett
motstand om man forsoker vrida den.

e Snorning eller kardborreband gor att skon kan dras at sa att den ger stod.
e Obs! Inlagg med stod i halfoten kan 6ka risken for stukningar.



For rddgivning, service, tidbokning eller reparation:

Ortopedteknik, Sunderby sjukhus
Telefon:  0920-28 38 05
Postadress: Ortopedteknik
Sunderby sjukhus
Sjukhusvégen 10
971 80 Sunderbyn

Ortopedteknik, Géallivare sjukhus

Telefon:  0970-19369

Telefontid: mandag -torsdag 07.30-15.30
fredag 07.30-11.30

Postadress: Ortopedteknik
Gallivare sjukhus
982 82 Gallivare

Handlaggare:

Hemsida: www.norrbotten.se/ortopedteknik
Du kan aven kontakta oss via www.1177.se
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