


Barnefoden:
Foden er en kompleks struktur bestaende af 26 knogler og 33 led, stgttet af ledband.

Disse knogler er designet til at stgtte hele kroppen, tilpasse sig ujeevne overflader og
absorbere stgd ved hvert
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Man mener f.eks at den ggede
forekomst af platfod og hallux valgus (storetaknyst) i moderne samfund kan vaere en
konsekvens af uhensigtsmaessigt fodtgj i barndommen
(https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S096663620700029X)

En babys fod indeholder mere brusk end knogle, hvilket ggr at de nemt kan klemmes

til en forkert form sagar af for sma stremper. Selvom fodens struktur er fuldt udviklet
ved 2-arsalderen, udvikles og haerdes knoglerne ikke helt fgr omkring 18-arsalderen.

De fleste babyer begynder at ga et sted mellem 8 og 18 maneder, og de fleste smabgrn
afvikler pa flade fgdder, nar de begynder at ga og de kan have tendens til at dreje
fgdderne indad. Dette er helt normalt, da musklerne har brug for at blive styrket
gennem gang og aktivitet. En babys fod er polstret med fedt og er meget fleksibel.
Derfor er korrekt skoleengde/skobredde og funktion afggrende for dit barns
fodsundhed og udvikling.

Borns fedder vokser i ryk, og for sma sko kan genere fedderne og heemme barnets
gang. Vaeksten er ikke altid jeevnt fordelt; nogle bgrns fedder kan vokse hurtigere end
andres og opleve kraftige vaekstspurt. Derfor er det vigtigt at holde gje med, hvordan
skoene passer, og veere opmaerksom pa eventuelle tegn pa problemer
(altomfoden.dk).

Lad barnet veere barfodet sa vidt muligt :
Ifglge American Academy of Pediatrics (AAP) laerer bgrn at

ga ved at gribe fat i underlaget med taerne og bruge
hzlene for stabilitet. Derfor anbefales det at lade dit barn
veere barfodet sa meget som muligt derhjemme. Nar du
hjeelper din baby med at fa fodfaeste (bogstaveligt talt),
giver det de sma muskler i fadderne mulighed for at udvikle

sig og styrkes.
Ankler og benenes muskulatur styrkes yderligt ved at barnet far mulighed for at ga op
og ned af skranende underlag og pa ujaevnt underlag- ogsa med en stgttende hand.
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Fodens afvikling under gang :

De fleste mindre fodproblemer som at ga pa inder-eller yderrand af foden eller at ga
med indad-eller udadroterede f@dder retter sig oftest af sig selv gennem mere
gang(traening) og dermed styrke i hofte- og larmuskulatur. Ved fortsatte udfordringer
med fodafviklingen er fokus mest pa den generelle motoriske udvikling med mulig
nedsat stabilitet i hoften, mulig overaktiv eller overbevaegelig leend, overstrakte knae
eller overbevaegelige fodled, som f.eks ggr at barnet kan have nedsat fodafvikling og
dermed kan bevaege sig mere stift generelt eller f.eks. falde ofte.

Hvis der er bekymring for barnets fodafvikling og evt motoriske udvikling kan det veere
en ide at tale med primaerpadagogerne i vuggestuen/bgrnehaven omkring det. De har
mulighed for at rette henvendelse til kommunens Motorik konsulent med samtykke fra
jer. Egen laege kan ogsa kontaktes.

Hypermobilitet - 17% af alle bgrn (flest piger) har hypermobile led og det er ofte
arveligt. (NHS.uk; https://www.hvidovrehospital.dk; sundhed.dk).

Nogle sma bgrn begynder at ga pa ta for pa den made bedre at kunne stabilisere i
fodleddene som kompensation for de meget blgde fodled. Her er det vigtigt at skoen
kun har kort vokselaengde, stgtter godt i haelen med en stiv haelkappe og sidder godt
fast pa foden. Skoen bgr ogsa passe i bredden, den ma ikke veere for bred, sa foden
dermed ikke stgttes optimalt. Se nedenfor.

6 vigtige tjekpunkter ved kgb af bgrnesko :

1. Pasform:

Skoen skal passe godt til barnets fod — den ma hverken vaere for lgs eller for
stram. Teeerne skal kunne ligge frit ved siden af hinanden i en naturlig
vifteform, hvor der er et tydeligt mellemrum mellem storetaen og den
naeste ta.

Det er derfor VIGTIGT at barnet er med ved skoindkgb. Sko bgr ikke indkgbes online eller i
butik uden barnet er med.

2. Fast halkappe :

En solid haelkappe er vigtig for at holde barnets fod i
korrekt position, nar barnet gar. For at sikre, at haelkappen
yder den ngdvendige stgtte, kan du teste ved at klemme
den—den skal vaere fast, men samtidig give lidt efter.

3. Voksetilleg :

Nar du veelger de fgrste sko til dit barn, skal der vaere et
voksetillaeg pa 1 cm. Nar barnet bliver lidt 2eldre, bgr tilleegget vaere mellem 1 og 1,5 cm. |
sandaler kan der veere lidt mindre tilleeg.

Da bgrn ofte krummer taeerne inde i skoen, kan det veere svaert at male den laengste ta
korrekt. Derfor er det en god idé at tage skoens indleegssal ud og male foden ud fra den. Hvis
barnet har overbevaegelige fodled (hypermobilitet), se ovenfor.
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4. Flad, fleksibel fodsal :

For at dit barn lettere kan lzere at holde balancen, er det vigtigt, at
skoen har en fleksibel, skridsikker sal. Salen hjalper med at fa
fodfzaeste og kan forebygge fald. Derfor bgr salen vaere tynd, blgd og
fleksibel, sa barnet kan maerke gulvet og bevaege fedderne naturligt,
nar det gar, lgber og leger. Steerk fodmuskulatur er afggrende for at
opretholde en sund svangbue og en god balance.

For at sikre, at salen er tilstraekkelig fleksibel, kan du prgve at folde
skoen til halv stgrrelse, sa tdsnuden og haelen rgrer hinanden. Stive
saler kan heemme fodens muskulatur i at fungere korrekt.

5. Justerbar lukning :

Sngrelukning eller velcro over vristen er ideelle Igsninger, da de
kan justeres for en perfekt pasform. Stgt barnet til at sikre at
skoen er ordentligt lukket. S@rg ogsa for at tjekke, hvor hgjt
skoen gar op ad anklen, sa du undgar sko, der gnider og
forarsager vabler eller redme. Skoene skal sidde godt fast over
vristen for at forhindre, at foden kan glide frem og teeerne
stgder imod skosnuden. Nar skoen holder foden pa plads, bliver
ben-og ankelmuskulaturen ikke overanstrengt.

6. Der er stor forskel pa valg af Skomateriale :

Andbart materiale sikrer, at dit barns fadder kan ande og forhindrer kolde og fugtige fgdder,
hvilket kan reducere risikoen for dannelse og ophobning af bakterier, som f.eks. fodsvamp i
skoene. Naturlige materialer som laeder og ruskind er szerligt gode til at opna denne effekt, da
det er blgdt, andbart og uden sundhedsskadelige stoffer.

Sko lavet af plastik og kunstleeder giver generelt ikke fgdderne et godt indeklima, men kan
bruges i kortere perioder. Der findes dog flere kunstmaterialer med indbyggede membraner,
der tillader fgdderne at ande.

Ekstra opmaerksomheder omkring brugen af sko :
> Sko skal vaere behagelige fra starten. Hvis nye sko skal "gas til", betyder det enten, at de

ikke er ordentligt designet, eller at de ikke passer ordentligt til dit barns fod. Tjek
regelmaessigt dit barns fgdder for redme eller vabler, da dette kan indikere, at de har brug
for stgrre eller bredere sko.

» Alle bgrne- og voksen fgdder er en smule stgrre ved dagens slutning, og bgrn, der har leget
hele dagen, er ingen undtagelse. Mal derfor barnets fod og sko (gerne indersalen) sidst pa
dagen ved mistanke om, at skoen er ved at veere for lille.

» Sandaler bgr have en lukket heel, iseer hos Hypermobile bgrn.

» Sma bgrn bgr kun bruge flade sko.



Tips vedrgrende Fodpleje :

>

Sma bgrn vil i den grad nyde at fa masseret sine fgdder, iseer hvis det ggres med et lidt fast
tryk, sa det ikke kilder. Fast fodmassage kan haerde mulig overfglsomhed under
fodsalerne, integrere evt rest af griberefleks og styrke barnets gje-fodkoordinering. Bgj og
straek ogsa gerne roligt barnets fodled. Hvis du masserer barnets fgdder med olie/creme,
sa smgr aldrig mellem taeerne.

Giv helst barnet bomuldstrgmper pa. De ma endelig ikke vaere for sma, da stramme
stremper kan begranse brug af alle de blgde taled, sa taeerne kan laegge sig ovenpa
hinanden. En stram strgmpe kan ligeledes begraense blodcirkulationen, skabe ubehag og
fore til vabler.

Tanegle skal blot klippes lige over i sma korte klip og ikke ned i siderne. Hvis neglene
klippes ned i siderne, kan de vokse ind i huden, hvilket kan forarsage smerte, infektion og
inflammation. Varmt vand blgdger neglene, sa de er lettere at klippe. Bgrn er oftest dejlig
afslappede efter et bad, sa det bliver nemmere at samarbejde om negleklipningen.

Ved betandte nedgroede negle, er det vigtigt at sgge hjalp hos en professionel.



