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Sie tragen uns durchs Leben in guten wie in,

schlechten Zeiten, auf hohen Pumps und in zu

engen Schuhen. FiiBe sind nicht nur Transportmittel,

sie beeinflussen auch unseren Korper, unsere

Gesundheit und unser Wohlbefinden. Es ist Zeit,

- den FiiBen |

A’

und 80 Prozent der Deutschen sind von FuBfehl-
stellungen betroffen. Selten ist falsches Schuhwerk
allein der Grund: ,Es ist leichter, den Schuhen die
Schuld zu geben. In den meisten Fallen ist es aber
der geringe oder fehlerhafte Gebrauch unserer FUBe", erklart FuB-
experte Dr. phil. Jens Wippert. ,Sie sind von der Natur so kon-
struiert, dass sie sich auf unebenem Boden anpassen, um uns
Halt zu geben. Weil wir aber kaum noch zu FuB — geschweige
denn barfu3 durchs Gelénde — gehen, verkimmern die Muskeln
und geben dem genialen Knochen- und Bandkonstrukt keine
Stabilitat mehr. Die Folge sind Fehl- und Uberbelastung.*

Die hiiufigsten Fehbstellungen auf einen Blick:

* Knick-SenkfuB: Wegen falscher Kérperhaltung und schwa-
cher Muskulatur kippt das Fersenbein zur FuBinnenseite und
das Langsgewdlbe, das sich eigentlich wie eine kleine Briicke
von den Zehen zur Ferse zieht, sinkt ein. Oft erkennt man
einen Knick oberhalb des Fersenbeins.

% SpreizfuB: Durch hohe Belastung des VorfuBes gehen die
vorderen Knochen und Zehen facherférmig auseinander. Eine
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Danke zu sagen-!F-,-

regelmaBige und extreme Fehlbelastung des vorderen FuBes
oder ein schwaches Bindegewebe kénnen die Ursache fur
einen SpreizfuB sein.

* PlattfuB: Die stark ausgeprégte Kombination aus einem
Knick-Senk- und SpreizfuB3 wird als Plattfu3 diagnostiziert.
Das Langsgewolbe ist nicht nur abgesenkt, sondern liegt
flach auf dem Boden.

* Hallux Valgus: Der groBe Zeh neigt sich stark zu den anderen
Zehen. Durch diese Neigung tritt der GroBzehenballen auf der
FuBinnenseite deutlich hervor. Dieser Zehen-Fehlistellung geht
meistens ein Knick-Senkful3, ein Spreizfu3 oder eine Kombi-
nation aus beiden voraus.

% Hammer- und Krallenzehen: Bei beiden Verformungen
strecken sich die Zehen krallenartig vom FuB3 weg. Beim
Hammerzeh berihren die vorderen Zehenglieder den Boden,
wohingegen bei den Krallenzehen nur die Zehenkuppen auf-
liegen. Der groBe Zeh hat, ebenso wie der Daumen an der
Hand, ein Gelenk weniger als die anderen Zehen. Daher tre-
ten Hammer- und Krallenzehen erst ab dem zweiten Zeh auf.
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Diese Ubungen empfiehlt lhnen Bewegungs- und FuBexperte Dr. phil.
Jens Wippert, um Verformungen und Fehlstellungen vorzubeugen und
entgegenzuwirken:

Schraube

* Mobilisiert das Langsgewdlbe
* Hilft bei Hallux Valgus, Knick-Senk- und PlattfuB3.

Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl und legen zunachst den lin-
ken FuB auf Ihr rechtes Knie. Mit der rechten Hand umfassen Sie nun
die linke Ferse und drehen mit der linken Hand den VorfuB3 in einer
Spiral-Bewegung Richtung Boden. Achten Sie darauf, den Ful3 dabei
in die Lange zu ziehen und nicht zusammenzudrticken. Nach flnf
Wiederholungen den Fu3 wechseln.

Fitnessband
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* Kréftigt das Langsgewdlbe
* Hilft bei Hallux Valgus, Knick-Senk- und PlattfuB3. /]

Wickeln Sie in sitzender Position ein Ende eines Fitnessbandes um
Ihren groBen Zeh und den Zehenballen. Der FuB ist bei dieser Ubung
gekippt, so dass nur die AuBenseite den Boden berthrt. Nehmen Sie
nun das lange Ende des Bandes straff in die Hand. Arbeiten Sie mit
dem Zehenballen gegen den Zug, ohne die FuBsohle auf den Boden
zu setzen. Wechseln Sie nach funf Wiederholungen den FuB3.

Kiake

* Mobilisiert das Quergewdlbe
* Hilft bei Hallux Valgus, Spreiz- und Plattfu3 sowie bei Krallen- und
Hammerzehen und bei VorfuBschmerzen.

Legen Sie eine halbe Walnussschale oder einen ahnlichen halbkugeli-
gen Gegenstand mit der gewdlbten Seite nach oben auf den Boden.
Schmiegen Sie den Vorfu3 vorsichtig an die Wélbung und stellen sich
vor, es handele sich dabei um ein sehr zerbrechliches Glas. Strecken Sie
lhre Zehen und achten darauf, dass sich diese nur leicht beugen. Wie-
derholen Sie diese Ubung fiinf Mal und wechseln Sie dann den FuB.

Raupe

* Kréftigt das Quergewdlbe
* Hilft bei Hallux Valgus, Spreiz- und Plattfu3 sowie bei Krallen- und
Hammerzehen und bei VlorderfuBschmerzen.

Setzen Sie sich aufrecht hin und legen Sie eine Socke flach unter lhre
Ferse. Heben Sie nun den VorfuB3 in die Luft und strecken die Zehen
soweit Sie kdnnen, die Ferse bleibt dabei auf dem Boden. Wenn Sie
den gestreckten FuB3 wieder absetzen, werden lhre Zehen ein kleines
Stick weiter vorne aufkommen. Ziehen Sie den hinteren Teil des
FuBes mit einer Raupenbewegung hinterher. Wechseln Sie die Seite,
nachdem Sie etwa eine FuBlange vorgerutscht sind.

NormalfuB

Senkfu

Knick-Senkfu

Knick-Plattfu

SpreizfuB mit
Hallux valgus

HohlfuB mit Hammer-
bzw. Krallenzehen
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Goénnen Sie lhren FlBen eine erholsame Auszeit mit einem
wohlriechenden FuBbad. Badezusatze finden Sie in lhrem Sani-
tatsfachhandel oder Sie mischen sich selbst einen Zusatz ganz
nach lhren persdnlichen Bedurfnissen.

Bei der Verwendung von &therischen Olen gilt: Weniger ist mehr!
Etwa finf bis zehn Tropfen sind ausreichend. Damit die Ole
nicht auf der Wasseroberflache des FuBbades treiben, werden
sie zuvor mit zwei Essléffeln Sahne oder Milch gemischt. Sie
verbinden als Emulgatoren die Ole mit dem Wasser. AuBerdem
pflegen Milch und Sahne die Haut samtig-weich.

% Menthol und Zitruséle sind belebend und machen mide
FlBe munter.

% Lavendeldl entspannt nicht nur ausgelaugte FuBe. Der Duft
sorgt fir eine Rundum-Erholung.

* Teebaumol wirkt antibakteriell und effektiv gegen Pilzinfektio-
nen, Warzen und Schwei3fUBe.

% Schwarzer Tee regt die Durchblutung an und hilft gegen FuB3-
pilz. Vier bis funf Teebeutel nach Angabe ziehen lassen und
anschlieBend die FUBe darin baden. Ein Schuss Honig pflegt
zusétzlich.

Damit eine optimale Wirkung erzielt wird, ist es wichtig, dass
der FuB bis zum Knéchel bedeckt ist, die Wassertemperatur
maximal 38 Grad Celsius betragt und das Bad nicht langer als
15 Minuten dauert. Eine besonders wohltuende Variante sind
ansteigende FuBbader: Lauwarmes Wasser bedeckt zunéchst
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Auch wenn es manchen schwerféllt:
BarfuBlaufen ist die reinste Wohltat fir die
FUBe. Die meisten Schuhe engen ein und
verandern das natUrliche Gangbild. Min-
destens eine Stunde am Tag sollte der
nackte FuB mit unterschiedlichen und vor
allem unebenen Bodenstrukturen in Kon-
takt kommen. Stellen Sie sich auch mal
auf die Zehenspitzen, wippen Sie auf und
ab, hin und her oder wackeln Sie mit den
Zehen. Je mehr Zeit Sie ohne Schuhe
und Socken verbringen und je kreativer
Sie bei den Bewegungen werden, umso
besser. Ideal bei schénem Wetter ist der
Besuch eines BarfuBpfads. Dort kénnen
Sie unterschiedlich lange Parcours mit
verschiedenen Bodenbeschaffenheiten
gehen.
Auf www.barfusspark.info finden Sie
einen Park in Ihrer Nahe.

nur die FuBsohlen. Nach und nach wird immer warmeres Was-
ser zugeschuttet, bis die Maximaltemperatur erreicht ist und das
Wasser etwa auf Hohe der Wadenmitte steht.

Darauf sollten Sie bei einem FuBbad achten:

% Personen mit Blutdruckbeschwerden und Venenthrombosen
dlrfen keine FuBbader nehmen, weil sich diese negativ auf
die Gesundheit auswirken kénnen. Im Zweifelsfall sprechen
Sie bitte vorher mit Ihrem Arzt.

* Die Wanne muss groB3 genug fur
beide FlBe sein, sonst kann sich
die Muskulatur nicht lockern.

% Nach einem FuBbad die FiBe gut |

abtrocken und auch bei den Zehen- | Sixtus
zwischenraumen grundlich sein. | s
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Pflegender FuBbalsam
und Badezusatz von Sixtus

nach dem Bad besonders gut wir-
ken, weil die Poren gedffnet sind.

FuBsprudelbad von Promed
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Peeling fiir gepflegte Fiifle

Ein Peeling ist der ideale Auftakt flr eine Pedikire.
Gleichzeitig befreit es die Haut von Schippchen und
Schmutz und macht sie seidig-zart. Ein FuB-Peeling setzt
sich meistens aus einer pflegenden und einer groben
Komponente mit mechanischem Schleifeffekt zusammen.
Viele kénnen schon mit den einfachsten Mitteln zu Hause
gemischt werden. Die Zutaten kdnnen Sie nach Ihren
Vorlieben kombinieren: -

j;e‘; . S l .EE . ! . & . E;
Im Durchschnitt geht ein Mensch in seinem

Leben etwa 50 Millionen Schritte.
Das entspricht einer Erdumrundung zu Ful3.

SCHON GEWUSST?

Ein FuB setzt sich aus
26 Knochen, 28 Gelenken,
24 Muskeln und unzahligen Bandern
zwischen den Knochen zusammen.

#* Arganol-Natron

% Honig-Kaffeesatz

* Senf-Zucker
#* Avocado-grobkdrniges Meersalz
Reiben Sie das Peeling auch Uber die Zehennagel. Das

glattet die Oberflache und erleichtert gegebenenfalls das —
Auftragen von Nagellack.

Frauen sind haufiger von FuBfehlstellungen
betroffen als Manner. Das liegt nicht etwa an
hohen oder zu engen Schuhen, sondern an
den anatomischen Unterschieden: Frauen
haben in der Regel eine weniger stark aus-
gepragte Muskulatur sowie ein schwa-
cheres Bindegewebe. Daher wird unter
Belastung weniger Halt geboten und
die weiblichen FuBe verformen
sich schneller.

TIPP:
Sammeln Sie verschieden groBe Steine mit unterschiedli-
cher Struktur, kleine Aste, Moos und was Sie sonst noch
bei einem Spaziergang in der Natur finden kénnen. Damit
koénnen Sie sich an Schlechtwettertagen einen

eigenen kleinen BarfuBpfad zusammen-
stellen und die FUBe Uber Stock und
Stein laufen lassen.

Mit einem FuBmassageroller
férdern Sie die Durchblutung -
und stimulieren Muskeln und

Nerven. Uno-FuBroller .
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8 Stunden tragen =
8 Stunden Therapie
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Tragbar mit und ohne Schuhe

Angenehmer Tragekomfort

Korrektur, ohne
die Beweglichkeit
einzuschrianken Sdareii) lorthopddie
service
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