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Praxis fiir energetische Physiotherapie & Fufigesundheit

Stella Arndt

Erste Hilfe fiir gestresste Fiifle
— der Fufiretter®

Bei Fufischmerzen und Fehlstellungen

— fiir mehr Leichtigkeit und Freude beim Gehen!

« Fufiretter”-Versand

o FufSretter®-Workshop
am 3. April in Uelzen

o Fufiretter®-Workshop
am 27. April in Celle

« Einsteiger-Workshop
am 20. Mai in Liineburg

« Einzelbehandlungen

In Uelzen:
Wacholderhof 6 « Tel. 0581/948 81 68
In Liineburg:

Libecker Str. 123 « Tel. 04131/2067977
www.fussretter.de
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Physiotherapeutin Stella Arndt:

Leben zwischen
den Extremen

nsere Fiille leisten nicht nur viel — sie haben im wahrsten
USinne des Wortes einen Knochenjob: Wer 70 Jahre lang

taglich 2000 Schritte gegangen ist — dessen Fiile haben
in diesem Zeitraum genau 4 735 500 000 kg pro Ful® getragen.
Vorausgesetzt, der Mensch wiegt 70 Kilo und hatte immer eine
mittlere Geh-schwindigkeit. Denn je nach Geschwindigkeit va-
riiert die Belastung auf den Fiien um das zwei- bis zehnfache
des Korpergewichts. Kein anderes Kérperteil kann auch nur an-
ndhernd eine solche Last tragen.

Die einzige Schnittstelle zwischen Boden und Korper ist die
Fulsohle, und ihre Bodenkontaktfldache betrdgt nur etwa 100 bis
120 Quadratzentimeter. Spétestens jetzt wird deutlich, dass un-
ser Korper und vor allem die Fiille ein Hochstmall an Koordina-
tion bendétigen, um diesen Balanceakt Schritt fiir Schritt sicher zu
vollziehen. Andererseits ist der Fufs nicht nur sehr filigran gebaut,
er ist auch sozusagen unser achter Sinn: Tausende Nervenzellen
an den Sohlen geben Informationen tber die Beschaffenheit des
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Untergrundes und die Position des Fules an das zentrale Nervensystem weiter und
greifen somit regelnd in den Bewegungsablauf des Korpers ein. Zirka ein Drittel
unserer Eigenwahrnehmung im Raum erfolgt Gber die FiiRe. Mit den Nerven an den
FuBBsohlen ertasten wir also nicht nur kleinste Steinchen, sondern wir benétigen sie,
um aufrecht durchs Leben zu gehen.

Fie, die standig in Schuhen verpackt sind, passiv gestiitzt und gehalten werden,
verlieren mit der Zeit nicht nur ihre Beweglichkeit und Kraft, sondern auch die Koor-
dinationsfahigkeit. Das Beste, was man den FiiRen antun kann, ist méglichst viel auf
natiirlichem Boden barfull gehen und ein regelméliges FufStraining, welches die
besondere Beschaffenheit des Fulles unterstiitzt.

Zehn Minuten am Tag

... genligen bereits, um schmerzenden Fiiien entgegen zu wirken. Das Geheimnis
ist das Training der Muskeln am Fuls. »Wir sind es gar nicht mehr gewohnt, unsere
Fullmuskeln zu benutzeng, erldutert Stella Arndt, die in Uelzen eine Praxis fur ener-
getische Physiotherapie und Fuligesundheit betreibt. Anhand eines Modells zeigt sie,
wie der gesunde Full mit Spannung im FuBgewdlbe aussieht. Mittels eines kleinen
Smiley-Balles probieren Lisa Magera, Lilo Liihring, Anne Witkowski und Gesine Loh-
mann aus, wie es sich anfihlt, das Fullgewolbe zusdtzlich anzuheben — und merken,
dass nicht nur die FiiRe darauf reagieren. »Es kommt darauf an, ein Bewusstsein fiir
die Belastung der Fiille zu entwickeln, erldutert die Therapeutin. »Die Spannung
kann man bis zu den Ohren spiiren. Alles steht miteinander in Verbindung.«e

Nicht nur fiir die Fiif3e

Eine Therapie fiir die Fie betrifft den ge-
samten Korper. Tagliches Uben hilft, Schmer-
zen zu vermindern und Fehlstellungen zu
korrigieren. In einem Workshop oder in per-
sonlicher Betreuung kénnen entsprechende
Ubungen erlernt werden.

Weitere Informationen gibt es bei

Stella Arndt | Wacholderhof 6
29525 Uelzen/Oldenstadt
Telefon 058194881 68
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