
Foreldre bekymrer seg over barnas 
tannhelse og syn men er ikke like opptatt 
av hvordan barnas føtter utvikler seg. I 
store deler av verden blir det skrevet om 
barneføtter, i mindre grad om samspillet 
mellom barnefoten og barneskoen. Jeg 
er opptatt av å få frem hva som kreves av 
en god sko for at den kan bidra positivt 
til barnefotens utvikling. ”Problemer 
med barnefoten”, er impulsene hentet 
fra nettsiden www.ePodiatry.com og den 
andre artikkelen, ”Hva du bør vite om 
barns fottøy”, er inspirert av American 
Podiatric Medical Association, www.
apma.org. 

I Norge, som i mange andre land, har vi et 
godt utbygd helsesystem som trer i funksjon 
lenge før barnet er født. Samspillet mellom 
barnelegen eller fastlegen og foreldrene er 
svært viktig. Legene gir råd og veiledning 
med hensyn til hvilke spesialister som 
bør inn i bildet dersom det er nødvendig 
med spesielle tiltak. Det kan være fotpleie 
(fotterapeut), fysioterapi, ortopediske 
hjelpemidler (ortopediingeniør) eller 
kirurgi (lege med spesialkompetanse).

Barnefoten
Menneskefoten er en komplisert del av 
kroppen og barneføtter er myke og lette å 
forme. Derfor kan unormale belastninger 
lett føre til at foten blir deformert. Barnets 
føtter vokser raskt i det første leveåret og 
når nesten halvparten av fotens voksne 
størrelse. Det første leveåret er svært viktig 
for føttenes utvikling.

Problemer med
barnefoten
Fotsmerter hos barn
Smerter og symptomer i føtter hos barn er 
uvanlig sammenlignet med hos voksne. 
Dette på grunn av fleksibiliteten og 
elastisiteten i vevet. Inngrodde tånegler kan 
forekomme og behandling vil antagelig være 
nødvendig. Ikke-spesifikke voksesmerter i 
bena er en vanlig plage hos barn, noe som 
ofte medfører en smertelignende følelse i 
bena om natten. Det er spesifikke årsaker til 
voksesmerter, særlig i hælen, kalt Haglunds 
sykdom eller calcaneal apophysitis, og i 
kneet, kalt Schlatters sykdom. Klumpfot er 
en relativt sjelden og medfødt misdannelse 
som kan gi problemer senere i livet, selv 
etter at problemet er blitt korrigert. Føtter 
som svetter mye eller lukter vondt kan også 
være et problem hos større barn.

Plattfothet hos barn
Fleksibel plattfothet eller pronert fot gir 
vanligvis ikke smerter hos små barn, men 
det kan forekomme, særlig hvis barnet er 
overvektig eller eldre. Små barn har ofte 
en “fettpute” i fotbuen som gir inntrykk 
av at barnet er plattfot, selv når det ikke 
er det. Hvis foten også ruller innover ved 
ankelen (pronerer), kan det være grunn til 
bekymring. I de fleste tilfeller vil barnet 
vokse det av seg, men det skjer ikke alltid. 
Det kan være nødvendig med behandling 
i form av ortopediske sko, såler e.l. hvis 
proneringen er kraftig, gir symptomer 
eller dersom begge foreldrene er plattfot, 
fordi det da kan være mindre sannsynlig at 
barnet skal vokse det av seg. 

Fottøyets betydning
Siden grunnlaget for mange av de plagene 
som voksne har med føttene sine blir lagt 
allerede i barndommen, kan risikoen 
for plager i voksen alder reduseres til et 
minimum ved at man vier barnas fottøy 
mer oppmerksomhet. Dårlig tilpassete 
sko i barndommen kan føre til et utall av 
problemer i voksen alder. Med tanke på 
smertene og ubehaget som følger med disse 
plagene, er det logisk å forsøke å unngå 
problemene ved å sørge for at barneskoen 
virkelig passer.  Fotproblemer hos barn kan 
stort sett unngås ved sko som passer til 
foten.

Inntående og uttående gange hos barn
Inntåing betyr at foten eller føttene peker 
innover i stedet for rett frem når man går. 
Et vanlig problem for barn med inntåing 
er at de har lettere for å snuble enn andre 
barn. De fleste vil vokse ut av dette. Hvis 
den inntående gangen vedvarer eller gir 
plager, kan det være nødvendig med 
spesialsko, tøyeøvelser eller annen type 
behandling. Ved 2-års alder går de fleste 
barn med føttene pekende rett frem eller 
litt utover. Hvis føttene peker mye utover, 
kalles det uttåing. Det er ikke like vanlig 
som inntåing, men i de fleste tilfeller hører 
det med til en normal utvikling. 
Som oftest holder det med noen beroligende 
ord til foreldrene slik at eventuell 
behandling kan forbeholdes de kroniske 
og alvorlige tilfellene. Inntåing og uttåing 
kan føre til unormal belastning på foten 
og fotens funksjon og gjøre det nødvendig 
med spesialsko eller støttesåler.

Metatarsus Adductus

Noen barn er født med føtter som kan 
bøyes innover fra midten av foten til tærne, 
det kalles metatarsus adductus. Dette retter 
seg vanligvis av seg selv, uten behandling. 
Dersom dette ikke er blitt bedre når barnet er 
6 - 9 måneder gammelt, anbefales ofte bruk 
av korrigerende sko eller gips. I databasen 
til ePodiatry finner du flere artikler om 
metatarsus adductus.

Boken Is Your Child Walking Right?: 
Parents Guide to Little Feet tar opp ganglag 
hos barn og problemer i den anledning.

Tågange hos barn

Tågange (equinus gait) er stort sett normalt 
hos barn, særlig når de holder på å lære seg 
å gå, og alt annet fungerer som det skal. Det 
kan imidlertid være tegn på at noe er galt 
og bør undersøkes nærmere (særlig dersom 
det er begrenset bevegelse i ankelleddet). 
I de fleste tilfeller er tågange kun en vane 
som barnet vil vokse fra. Tågange kan ha 
sin bakgrunn i neuromuskulære sykdom-
mer som cerebral parese og muskeldystrofi, 
benlengdeforskjell, misdannelser i rygg-
margen eller kort akillessene. Hvis akilles-
senen bare er litt kort, kan tøyingsøvelser 
og/eller fysioterapi være nødvendig. I de 
tilfeller der tågangen er av mer alvorlig 
karakter eller vedvarer, bør gipsing, boto-
xinjeksjoner eller operasjon vurderes. Alle 
tilfeller av tågange bør utredes slik at det 
kan utelukkes at det dreier seg om noe an-
net enn en vane.

Podiatri og barn – Podopediatri
Det kan være en god idé å ta barnet med til 
legen hvis barnet
•	 sliter skoene ujevnt 
•	 har tydelige ujevnheter eller kuler på 

føttene 
•	 har smerter i føttene eller bena 
•	 snubler og faller 
•	 har problemer med hud eller tånegler 

Podopediatri er spesialfeltet innen podiatri 
som gjelder barns føtter.

Hva du bør vite 
om barns fottøy
Ta 1-2-3-testen
1. 	 Se etter en hælkappe som er stiv.
	 Trykk på begge sider av hælkappen. 

Den skal ikke gi etter.

2. 	 Sjekk fleksibiliteten i tåhetten.
	 Skoen skal ikke bøye seg med tærne til 

barnet. Den skal ikke være for stiv eller 
for bøyelig i tåhetten.

*3.	 Velg en sko som er stiv i midten.
	 Vrir skoen seg? Skoen skal aldri vri seg 

på midten.

* Pkt. 3 gjelder ikke babysko. Babysko 
skal være så elastiske som mulig.

Idrett
Idrett er viktig for millioner av barn, det 
være seg lagidretter eller individuelle 
idretter. Foreldre bør være oppmerksomme 
i forbindelse med idrett som krever mye 
springing og vending eller kontakt med 
mot-/medspillere. Det kan lett føre til 
skader. Det er ofte nødvendig å tape 
anklene for å forebygge mot forstuing og 
brudd. Foreldre bør vurdere å diskutere 
disse spørsmålene med familiens lege hvis 
de har barn som er aktive i idrett. Antallet 
av sportsrelaterte fot- og ankelskader stiger 
i takt med at flere barn er aktive i idrett.
Ved å kjøpe sportsspesifikke sko – sko som 
er designet for den idretten barnet skal drive 
– forbedres ikke bare barnets prestasjon på 

Problemer med barnefoten
De gode løsninger for barnefoten – samspillet 
mellom barnefoten og ”riktige” sko.

For å kunne velge rett sko til 
barnefoten kreves det faktisk 
at man kan litt om barnefotens 
utvikling og om hvordan ulike 
typer barnesko konstrueres og 
sammensettes.



banen eller idrettsplassen, det bidrar også 
til at han eller hun unngår alvorlige fot- og 
ankelskader.

Ikke glem sokkene!
Uten riktig sokk kan selv ikke den beste 
sportsskoen score, hverken på banen 
eller utenfor. Hvis barnet viser tegn på 
hyperhidrose (plagsom svetting) eller 
bromhidrose (fotodør), kan valg av riktig 
sportssokk redusere hyppigheten av disse 
plagene.

Riktig sportssokk skal
•	 være laget av en blanding av naturlig/

syntetisk materiale fordi det er best mot 
fuktighet,

•	 ikke ha tykke sømmer som kan gi 
blemmer eller irritasjon.

Sportsspesifikke sko

Råd til foreldre
•	 Problemer som oppdages ved fødselen 

forsvinner ikke alltid av seg selv. Du 
bør ikke vente til barnet begynner å gå 
med å gjøre noe med et problem du har 
oppdaget tidligere. Det beste er å gjøre 
noe med det mens barnet ennå er lite, for 
på den måten å sikre en bedre respons 
på tradisjonelle behandlingsmetoder. 
Husk at det faktum at barnet ikke 
klager, ikke betyr at det ikke har plager. 
Benstrukturen i føtter som vokser er 
så fleksibel at føttene kan bli vridd og 
ødelagt uten at barnet merker det. 

•	 Ifølge legene og andre fagfolk som er 
opptatt av føtter er det å gå den beste 
av alle fotøvelser. De anbefaler også at 
gangmønsteret overvåkes nøye. Går 
barnet med tærne innover eller utover, 
er det kalvbent eller har det et annet 
unormalt ganglag? Slike problemer kan 
korrigeres såfremt de oppdages tidlig. 

•	 Bortsett fra i spedbarnfasen er 
barfotgange ikke anbefalt for barn. Å gå 
barbent på skitne fortau utsetter barns 
føtter for mange ulike farer som f.eks. 
infeksjon på grunn av sår, forstuing 
eller brudd. Et annet potensielt problem 
er fotvorter, noe som forårsakes av et 
virus som trenger inn i fotsålen gjennom 
sår og kutt i huden. De krever utstrakt 
behandling og kan holde barnet borte 
fra skolen og andre aktiviteter.

•	 Vær forsiktig med å benytte vanlige 
legemidler på barnets føtter. Preparater 
som er sterke nok til å drepe visse typer 
sopp kan skade huden. 

Enten det gjelder et elsket barns første skritt 
eller en sprek tenårings seiersmål i fotball, 
er det sunne føtter og stødige ben som gjør 
milepælene i barnets liv mulig. Ved å ta 
godt vare på føttene til den lille allerede fra 
fødselen av legges det et solid grunnlag for 
sunne føtter i oppveksten. Når alt kommer 

til alt skal føttene vare hele livet!

Barnets føtter
Menneskefoten – en av de mest kompliserte 
deler av kroppen – har 26 knokler, i tillegg 
til et intrikat system av leddbånd, muskler, 
blodkar og nerver. 

Fordi føttene hos små barn er myke og 
elastiske, kan unormalt trykk føre til 
misdannelser. 

Barnets føtter vokser raskt i det første 
leveåret. Derfor anser leger som har føtter 
som spesialitet, også kalt podiatrister, 
denne perioden som den mest kritiske med 
hensyn til hvordan føttene utvikler seg. 

Her er noen forslag som bidrar til en 
normal utvikling.
•	 Sjekk barnets føtter nøye. Hvis du 

oppdager noe som ikke ser normalt ut for 

deg, kontakt lege. Mange misdannelser 
korrigerer seg ikke hvis de ikke blir 
behandlet.

•	 Sørg for at barnets bevegelse av føttene 
ikke begrenses på noen måte. Spedbarn 
trenger ikke sko eller støvler. De kan 
begrense bevegelsesfriheten og hindre at 
tær og føtter utvikler seg normalt.

•	 Gi barnet anledning til å bruke føttene. 
Ved å la barnet ligge fritt kan det sparke 
og gjøre andre bevegelser som er med 
på å forberede føttene på vekten de skal 
bære.

•	 Legg barnet i forskjellige stillinger 
flere ganger i løpet av dagen. Å ligge 
for lenge i én stilling kan gi urimelig 
belastning på føttene og bena. Det er 
viktig å begrense tiden barnet står i 
”aktivitetsinnretninger” til maks. 15 
minutter av gangen.

Barnets første sko
Det er lite tilrådelig å tvinge et barn til å gå. 
Når barnet er fysisk og mentalt klar for det, 
vil barnet gå. Å sammenligne med andre 
barn er bare forvirrende siden alderen for å 
begynne å gå varierer fra 10 til 18 måneder.

Når barnet begynner å gå, er det ikke 
nødvendig med sko innendørs. For småbarn 

gjør det å gå barbent at barnets føtter vokser 
normalt og utvikler muskulatur og styrke 
samt gripeevne i tærne. Men selvfølgelig, 
når det går utendørs eller på ujevn 
overflate, må barnets føtter beskyttes ved at 
det bruker lett, fleksibelt fottøy.

Varselsignaler
Observér gangmønsteret eller ganglaget 
når barnet beveger seg. Det er ikke uvanlig 
av de små går på tærne. Men vedvarende 
tågange er ikke normalt. En spesialutdannet 
lege kan undersøke barnet og gi en riktig 
diagnose, og avgjøre hvilken behandling 
som er best. I familier med fotplager bør 
lege oppsøkes så snart barnet begynner å gå 
for å være sikker på at føttene vokser som 
de skal.

Av andre unaturlige måter å gå på, som er 
vanlige, er inntåing og metatarsus adductus 
(MTA). Inntåing vil si at den ene foten eller 
begge føttene peker mot hverandre på 
grunn av en rotering i foten, leggen, låret 
eller hoften. Barn sitter ofte med bena i 
en V-stilling. Det kan også være årsak til 
at føttene peker innover. Mye snubling, i 
likhet med annen uregelmessig gange, kan 
ofte avsløre en mer alvorlig tilstand som 
inntåing. 
En måte å bekjempe inntåing på i hjemmet 
er å få barnet til å stå i ballettførsteposisjonen 
med hælene sammen og føttene pekende 
utover, eller å sitte med bena i kryss. Siden 
man aldri må anta at et barn vil vokse fra 
inntående gange, kan en lege foreskrive 
mer aggressive behandlingsmetoder som 
gipsing eller bruk av skinner. 

Metatarsus adductus, dvs. en bøyning 
av foten innover fra vristen, som ligner 
bokstaven ”C”, forekommer også ofte hos 
de barna som begynner å gå tidlig. Snubling 
er også et tegn på MTA. Foreldre må 
dessuten være spesielt oppmerksomme på 
formen på foten og hvordan barnet går. En 
spesialutdannet lege kan diagnostisere og 
behandle MTA med gips og, i mer alvorlige 
tilfeller, et operativt inngrep. 

Siden ikke alle barn er flinke til å fortelle 
foreldrene om at de kjenner fotsmerter, må 
foreldre være oppmerksomme på uuttalte 
tegn som f. eks. at barnet halter, snubler, 
tar ofte skoene av eller sliter fottøyet 
ujevnt. Bena til små barn kan være ustøe, 
noe som kan gjøre det å gå vanskelig eller 
ubehagelig. En grundig undersøkelse av en 
lege kan avsløre en underliggende skavank 
eller tilstand som krever øyeblikkelig 
behandling eller konsultasjon med en 

annen spesialist.

Barnets shopping guide 
Etter som barnets føtter vokser hele 
tiden kan det være nødvendig med nye 
størrelser i sko og sokker med få måneders 
mellomrom for å gi føttene plass til å vokse 
i. Selv om fotplager stort sett kan henføres til 
skader, kan arvelige faktorer, misdannelser, 
sykdom eller galt fottøy forverre allerede 
eksisterende plager. 

Før foreldre investerer i et nytt par barnesko, 
bør de ha noen fakta om føtter i bakhodet:

Sko som ikke passer ordentlig kan irritere 
føttene. Ta alltid mål av barnets føtter før 
du kjøper skoene og prøv skoene på foten.

La aldri fottøy gå i arv. Selv om en 
skostørrelse passer ett barn betyr det ikke 
at den passer et annet like godt. For ikke å 
snakke om at praksisen med å dele sko kan 
spre plager som fotsopp og neglesopp.

Vær oppmerksom på tegn til irritasjon. 
Rødhet er et sikkert tegn på at skoen er for 
trang eller for vid. Dersom barnet stadig vil 
ta av seg én eller begge skoene, kan det være 
tegn på at skoene ikke passer ordentlig.

Sjekk hælene. Når barn begynner å vise 
inntående gange, vil de slite hælene på 
skoene atskillig raskere enn de vokser fra 
dem. Ujevn hælslitasje kan være tegn på 
et fotproblem som bør undersøkes av en 
podiatrist. 

 
Idrett   

 
Fysiske krav   

 
Mulige skader   

 
Skoens egenskap 

Basketball • Må kunne løpe 
• Må kunne hoppe 
 

• Ankelforstuing 
• Plantarfasciitt (smerter i 

fotsålen) 
• Tendinitt (senebetennelse) 
 

• Tykk, stiv såle 
• Høy ankelstøtte 
• Dempe støt 
 

Tennis • Må kunne bevege seg 
sidelengs 

• Må tåle forskyvning av 
vekt 

 

• Ankelforstuing 
• Plantarfasciitt (smerter i 

fotsålen) 
• Liktær/kallus 

(erstatningsvev) 
 

• Støtte på begge sider 
av foten 

• Fleksible såler 
 

Løping • Må være spenstig 
• Må kunne sparke fra evt. 

være plattfot  
 

• Skinnbenskade  
• Hælsmerter 
• Blemmer 
 

• Dempe støt 
• Kontroll 
• Bøyelig 
• Plass til 

såler/oppbygging 
 

Fotball • Må kunne løpe 
• Må kunne bevege seg 

sidelengs 
• Må kunne hoppe 

• Hælsmerter 
• Skinnbenskade 
 

• Mange knotter i under 
hælen 

• Plass til tykke 
fotballsokker 

 
 

Fem tips ved kjøp av barnesko

1. 	Ta med deg barnet når du skal kjøpe 
sko. Det er viktig at barnets føtter 
måles før skoene kjøpes. Alle sko 
passer ulikt. Å la barnet være med på 
å bestemme i kjøpeprosessen er med 
på å skape sunne fotvaner i fremtiden.

2.	 Foreta skokjøp sent på dagen. Føtter 
har en tendens til å hovne opp i løpet 
av dagen. Det beste er å prove sko når 
de er hovne.

3. Kjøp sko som ikke trenger en 
“innkjøringsperiode”. Sko skal være 
gode å gå med med én gang.

4. Kjøp alltid sko 
som passer 
den største 
foten. Føttene 
er sjelden 
nøyaktig like 
store.

5. La barnet 
prøve sko med 
sokker eller 
strømpebukser 
på, hvis det er 
sånn de skal 
brukes.

Children’s Shoe 
Shopping Guide


