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ToePro Fod- og Ankel Traeningskile

ToePro er et nyt traeningsveaerktaj, der takket veere sit unikke design optimerer belastningen pa de sma
muskler i mellemfoden og underben. Dette er med til at du kan forbedre din evne til at ga, lgbe eller
hoppe. Fungerer fantastisk som forebyggelse af skader og til problemer med plantar fascia, achillies
tendinitis, stressbrud i forfoden, hallux valgus samt som faldforebyggelse. Undersagelser viser, at med
stigende alder mister du styrken i storetaen, hvilket kan fare til en aget risiko for brud under fald sdsom
handled og hoftebrud.

Ved hjeelp af denne traeningskile opbygger man musklerne med op til 4 gange sa hurtigt som
traditionelle gvelser (F.eks.gvelser med handklaede, bold og -elastikker).

Fig. 1. Opvarmning.

Placer ToePro i neaerheden af en vaeg og placer teeerne
langs bunden af kilen (A). Hold nu dine hofter og torso
fremadrettet, mens du langsomt lzener dig fremad, mens du
kraftigt presser ned med teeerne (B). Leen dig fremad sa
langt du kan uden at miste balancen og hold denne position
i 3 sekunder inden du vender tilbage til udgangspositionen.
(Dine fingerspidser skal veere teet pa vaeggen, men ikke rare.)
Du skal presse taerne ned i kilen sa hardt som muligt
ved hver gentagelse.

Herefter skal du placere dine haender pa veeggen, samtidig med at du placerer taspidserne pa midten af
kilen (A - Fig. 2), og flytter din vaegt til ydersiden af dine fgdder; dvs. hold din svang heevet (B - Fig. 2).
Laft nu dine heele fra gulvet, mens du presser hardt ned med taeeerne med veegten pa indre forfod og
se&enker igen haelen med vaegten pa din ydre forfod. (C og D - Fig. 2).

Nar du eendrer din vaegtfordeling indad tvinger du dig til at bruge peroneal muskulaturen, hvilket kan
forbedre dine gang- og lgbefaerdigheder og hjaelpe med at forhindre skader sasom plantar fasciitis,
Achilles tendinitis, stressbrud og forstuvning af anklen.

Nar du lgfter dine heele, skal du fokusere pa at presse dine forfadder og teeer godt ned i kilen og holde
denne position i et par sekunder (D). Det anbefales at udfgre gvelsen bade med strakte og let bajede ben
for optimal treening af musklerne.

Afslut gvelsen ved at holde dine heele Igftet et par cm. fra jorden og hold stillingen i op til 60 sekunder.
Prav evt. at balancere med haenderne taet pa vaeggen, men uden at rgre. Hvis du har sveert ved at holde
balancen eller gvelsen bliver for hard, kan du stgtte dig op ad veeggen.
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OBS! Teeerne skal under hele gvelsen gribe fat i den gverste del af kilen. Kontakt med denne del vil aktivere
de korte tabgjere (Flexor digitorum brevis), mens kontakt med den midterste rille tvinger dig til at treekke de
lange tdbgjere sammen (Flexor digitorum longus - fig. 3). Det er vigtigt at styrke de korte tabgjere ved
behandling af plantar fasciitis, da flexor digitorum brevis har evnen til at aflaste plantar fascia.

Plantar fascia Fig. 3.

(puligd away) oL Ved brug af ToePro bliver musklerne flexor

a“ail,),‘,s,,e,,, attachment digitorum bre-vis (FDB) og flexor digitorum

longus (FDL) aktiveret, nar de kommer i kontakt

med den nederste og den midterste del af kilen

(A og B). Herved undgar man at der kommer gget

Flexor speending pa plantar fascia, hvilket ofte ses, hvis

digitorum FDB ikke er staerk nok. FDL spiller en vigtig rolle i

‘(’;f,‘gj fore-byggelsen af stressbrud ved at fordele
trykket veek fra forfoden mod taeernes spidser.

Derefter skal du s@rge for at rulle sa langt ind pa indersiden af stortden som muligt og holde denne position i
et par sekunder. Dette vil styrke abductor hallicus (fig. 4). Vedligeholdelse af en staerk abductor hallucis er
iseer vigtig hos mennesker med knyster, da denne muskel hjeelper med at opretholde stortdens position.

For at sge modstanden kan du placere ToePro ca. en halv meter fra en vaeg og skubbe mod vaeggen, nar
du presser teeerne nedad. Du gger modstanden under taeerne ved at skubbe ind i vaeggen med mere kraft.

Til sidst skal du laere musklerne, hvordan man "saetter af*, mens man gar og lgber. Den bevidste handling
ved at presse ned og seette af nar du gar bliver til sidst et indgvet beveegelsesmanster, og de fordele, der
opnas med ToePro @velserne, kan anvendes, mens du gar og lagber.

Fig. 4. Rulning pa stortaen tvinger dig til at
bruge abductor hallicus, som er svaekket hos

mennesker med knyster.
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Efter treening skal du streekke lzegmusklerne ved at lytte
din veegt tilbage, mens du holder svangen heevet (pilene).
Herved straekker du din leegmuskel og ikke

risikerer at overstreekke din plantar fascia.
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