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Føtter og sko

I de siste årene har vi erfart at stadig yngre mennesker oppsøker lege og ulike behandlingstilbud på grunn av smerter i føtter og knær, rygg og nakke. Det er vanskelig å si eksakt hva som er grunnen til dette. En årsak kan være at samfunnsstrukturen har endret seg. Foreldre og barn har en travel hverdag og barna blir ofte skysset til og fra aktiviteter i stedet for å sykle eller gå.  Dette skyldes nok også en kraftig endring i trafikkbildet.

Leken har endret seg, nå tilbringes mye tid foran PC og TV. Klatring i trærne, turer i skog og mark har det blitt mindre av. Vi beveger oss mindre enn før og tilbringer mer tid med stillesittende aktiviteter. Når vi beveger oss skjer det som oftest på asfalt og betong, eller på gulv med ulik hardhet.

På skolen arbeides det med at elevene skal bruke egnede sko i kroppsøvingstimene. Mange elever vil gå barbeint eller sparker av seg skoene i løpet av timen. 

Elevene bør bruke gode sko som gir demping mot underlaget og hjelper til å holde foten i korrekt posisjon under belastning.

Spesialfysioterapeut Elaine Møller sier:

Menneskefoten har 3 viktige kjennetegn:

1. En avrundet, myk og støtdempende hæl

2. En bøyelig, men stabil lengdebue

3. En kraftig og fremadrettet stortå

Disse kjennetegn har bestemte funksjoner som fottøyet ikke må hemme. Barneføtter er i vekst, og knokler og vev er i særlig grad bløte og elastiske. Dette betyr at knokler og vev kan endres og deformeres av ytre påvirkning, som dårlig fottøy.

Det viktigste med en barnesko som er beregnet til utendørs ferdsel og aktiviteter på hardt underlag er følgende:

1. Skoen må være stor nok og sitte stabilt på bakfoten, fast hælkappe

2. Sålen skal være myk og bøyelig for å tillate fotavvikling, rulle fra hæl til tå (hæl/tågang) og dermed gi tærne fri bevegelighet

3. Forparten av skoen må være bred nok til å tillate fri bevegelighet av stortå, STORTÅEN MÅ KUNNE PEKE RETT FREMOVER INNE I SKOEN

En stortå som er skjev og lener seg innover kan føre til nedsunken indre fotrand eller plattfot. Dette gir en mindre elastisk fot som tåler mindre belastninger enn vanlig.

Det må imidlertid tilføyes at barn bør gå uten sko så ofte som mulig ved utendørs aktiviteter om sommeren og i variert terreng.
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