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Dicke Schuhe, wenig Luft. Herbst und
Wlnter gehoren definitiv nicht zu den
nQSJa eszeiten der FuBe. Deshalb

GENIALE STOSSDAMPFER
Dank der Architektur ihrer Knochen federn
FiiBe die enorme Belastung ab, die beim
Stehen, Gehen und vor allem beim Laufen
1{er'Springen entsteht. Gleichzeitig gibt uns
r Knochenbau aber aueh viel Stabilitat
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LEIDEN FUR DIE SCHONHEIT Amal Clooney, Katie Holmes, Naomi Campbell und Victoria Beckham (v. 1) haben zwar alle bereits
eine Ballenzehe. Auf ihre sexy High Heels wollen die Damen aber dennoch nicht verzichten — zumindest in der Offentlichkeit

Unsere Flille sind einanatomisches Wunderwerk. Sie
kénnen enorme Belastungen aushalten und ,erden”
uns. Wir verstecken sie aber fastimmer in Schuhen —
hdufig in nicht allzu bequemen - und schenken
ihnen auch sonst wenig Aufmerksamkeit. , Die meisten
Menschen wissen gar nicht, dass sie ihre Fiifie gezielt
trainieren kinnen", sagt die Physiotherapeutin Stella
Arndt aus Uelzen. Dabei sind die vielbeschworenen
orthopidischen Einlagen nur eine von vielen Maglich-
keiten, Fehlbildungen entgegenzuwirken und Ful3-
schmerzen vorzubeugen. Hier gibtdie Expertin Tipps,
worauf Sie achten sollten, und verrit einfache, aber
effektive Ubungen, mit denen Ihre FiiRe auf Dauer
gesund bleiben.

Jeder Ful besteht aus 26 Knochen und 20 kurzen Mus-
keln, die im Ful® ihren Anfang und ihr Ende haben.
Hinzu kommen die Muskeln, die vom Unterschenkel
zum Ful fiihren. ,Wenn Muskeln nicht beansprucht
werden, verkiimmern sie und es kann zu Fuffehlstel-
lungen und Schmerzen kommen®, erkldrt Stella Arndt.
Nun sind wir fast alle tiberwiegend mit Schuhen auf
Asphalt unterwegs. Das fordert unsere Fiille zu we-
nig. Deshalb sollten wir im Alltag alle Méglichkei-
ten nutzen, unsere Muskulatur besser zu trainie-
ren. Und zwar so: Schon ein Barfullspaziergang auf
natiirlichem, unebenem Grund - zum Beispiel am
Strand oder im Wald — mobilisiert die FuBmuskeln und
-binder spiirbar. , Hochwertige Barfufischuhe kénnen
eine gute Alternative sein”, so die Expertin. Wenn das
BarfuBlaufen schmerzt — etwa, weil sich bereits ein
Fersensporn (s. S. 56) gebildet hat —, sollten Sie aller-

dings besser darauf verzichten und einen Experten
zurate ziehen: Adressen von spezialisierten Physio-
therapeuten in [hrer Nédhe erhalten Sie online, wenn
Sie das Stichwort ,FuRschule” und Ihren Wohnort in
die Suchmaschine eingeben.

Die Ubungen auf der nichsten Seite kriiftigen die
FuBmuskulatur effektiv. ,Héren Sie bei der Ubungs-

intensitdt immer auf Ihre Fiifie", empfiehlt Arndt.

Jeden Muskel umgibt eine Bindegewebshtille, die so-
genannte Faszie. Dieses Gewebe befindet sich {iber-
all im Korper, versorgt die Zellen mit Ndhrstoffen,
transportiert Schadstoffe ab, stiitzt den Kérper wie
ein zweites Skelett und verleiht ihm seine Form. Doch
wenn Faszien nicht gepflegt, gedehntund gefordert -
also viel bewegt — werden, kénnen sie verfilzen, ver-
hirten und kaputtgehen. Das ldsst sich verhindern:
Besorgen Sie sich einen Flummi mit - je nach Ful3-
grofe — etwa 30 bis 50 Millimeter Durchmesser. ., Fiir
FrauenfiifSe ist in der Regel ein 30-Millimeter-Flummi
ideal", so Stella Arndt. Stellen Sie sich hin, nehmen Sie
den Flummi unter eine FulBsohle und massieren Sie
sie ohne Bodenkontakt, aber mit moglichst viel Kér-
pergewicht. ,Das kann anfangs sehr schmerzen, aber
nach der Faszienmassage stellt sich ein wunderbares
Wohlgefiihl ein”, sagt die Physiotherapeutin. Steigern
Sie die Dauer der Massage von Tag zu Tag auf ins-
gesamt circa drei Minuten pro Ful3.

Gerade und symmetrische Beinachsen sind wich-
tig fiir einen fuBgesunden Gang. ,Viele Menschen P
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haben leicht ein- oder auseinandergedrehte Oberschen-
kel, sodass ihre Fiifie falsch belastet werden”, sagt Arndt.
Im Idealfall liegen beide FuRauRenseiten und GroR-
zehengrundgelenke gleichmiRig aufdem Boden auf.
Uberpriifen Sie doch auch einmal Ihre Beinachsen vor
dem Spiegel: Stellen Sie sich hiiftbreit hinund spiiren
Sie nach, wo Ihre FuBflichen den Untergrund beriih-
ren. Sind die Knie leicht nach innen oder auflen ge-
dreht? Sind die Fersen gerade? Korrigieren Sie Thren
Stand so lange, bis Sie den Eindruck haben, dass
alles symmetrisch ist - und tiberpriifen Sie auch im
Alltagimmer wieder bewusst, ob Sief uRgesund stehen
und gehen. ,Veranlagung ist ldngst nicht alles, durch
Bewusstsein ldsst sich vieles beeinflussen”, betont die
Expertin. Falls Sie unsicher si nd, ob Ihre Beinachsen
gerade sind, lassen Sie einen Orthopéden oder spezi-
alisierten Physiotherapeuten daraufschauen.

Welche Schuhe sind gut zu meinen FiiRen?

Uberpriifen Sie immer wieder mal,
ob Sie fuBgesund stehen

Klassische Fuliprobleme
und was dahinterstecki

Ballenzehe oder Hallux valgus: Durch die Abflachung des
Quergewdlbes wandert die Grofizehe mit ihrem Kopfchen
Richtung FuBmitte und schiebt dadurch die {ibrigen Zehen zur
Seite. Der vordere Teil des FuBes verbreitert sich. Je friher
ein Hallux valgus therapiert wird, desto besser.

Knickiuf: Bein und Ferse bilden keine gerade Linie, die Ferse
ist leicht nach innen geknickt. Diese Fehlstellung sollte behandelt
werden, sonst drohen Schmerzen im Knie. Ein KnickfuB tritt
oft in Kombination mit einem Senk-/PlattfuB auf.

Senkiuf: Das Langsgewdlbe des FuBes ist abgeflacht.
Finen ausgepragten SenkfuB nennt man PlattfuB. Einlagen
und FuBgymnastik bewahren vor weiteren Schaden.

Spreiziufi: Das Quergewdlbe des FuBes sinkt ein. Dabei wei-
chen die MittelfuBknochen auseinander, der Vorful verbreitert
sich. Insbesondere das zweite, dritte und vierte MittelfuB-
kopfchen werden durch den veranderten Gang belastet und
kiinnen wehtun. Oft kommt es zu weiteren Beschwerden

im VorfuBbereich. Einlagen kiinnen die Schmerzen lindern.

Fersensporn: Ausgangspunkt ist die Entziindung des An-
satzes einer Sehnenplatte, die von der Ferse bis zu den
Zehengrundgelenken reicht. Wird sie nicht behandelt, lagert
der Kiirper an dieser Stelle Kalk zur Stabilisierung ein. Der
Sporn bildet sich, die Entzindung wird oft chronisch. AuBer-
dem kann auch eine {ibermaBige — zum Beispiel sportliche —
Belastung mit ungiinstigem Schuhwerk bzw. falscher
Lauftechnik zur Entwicklung eines Fersensporns fihren.

Hammerzehe: Fehlstellung einer Zehe, bei der meist das Mit-
telgelenk nach oben und das Endgelenk wie ein kleiner Ham-
mer nach unten gebeugt ist. Bei Schmerzen zum Arzt gehen.

Krallenzehe: Fehlstellung einer Zehe, die im Mittel- und
Endgelenk gebeugt und im Grundgelenk stark (iberstreckt ist,
sodass sie oft keinen Kontakt mehr zum Untergrund hat. Bel
sehr ausgepragter Fehistellung hilft eine operative Korrektur.

URSACHEN
Einige Faktoren, die zu FuBproblemen fiihren, lassen sich
durch Lebensstilverinderungen beseitigen.

= zu wenig Bewegung

» fast ausschlieBlich in Schuhen

Fiir fitte FiiRe

Mit diesen drei einfachen Ubungen
beugen Sie Beschwerden vor

1. Den rechten VorfuB ent-
spannt auf einem weichen
Ball ablegen, Ferse ist am
Boden. Zehen kréftig beu-
gen, als ob Sie den Ball
umgreifen machten. Wieder
locker lassen. 15-mal,

3 Runden mit jedem FuB.

2. Im Sitzen rechten FuB auf
dem linken Oberschenkel ab-
legen. Der rechte Daumen
driickt die FuBsohle zwi-
schen dem groBen und klei-
nen Ballen, restliche Finger
lizgen locker dber dem Vor-
derfuB. Jetzt greifen die

3. Mit dem VorderfuB auf einer |

Finger der linken Hand von
unten zwischen die Zehen.
Erst Finger so gut es geht
spreizen. Dann Zehen zu-
sammenfihren und Gegen-
druck erzeugen, dabei die
Finger rausziehen. 10-mal,

2-3 Runden mit jedgrﬁ Fu.

Treppenstufe stehen, am Ge-
lander festhalten. Dann Fersen so
weit wie maglich absenken.
Wieder bis zur Waagerechten
oder etwas hoher anheben,
wieder herunter und so

fort... 15-mal.
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4. Fiifse pflegen und akupressieren
«Trockene Stellen fardern feine Risse und machen die
Haut anfiillig fiir Infektionen wie Fufipilz“, warnt Stel-
laArndt. Deshalbist eine regelméRige und sorgféltige
Pflege das A und O gesunder, belastbarer und schéner
FiiBe. Hornhaut ist iibrigens kein notwendiges Ubel,
sondern eine Reaktion auf zu starke Belastungen an
den einzelnen Fulistellen. Dazu kommt es beispiels-
weise durch zu enge, zu hohe oder zu spitze Schu-
he. Vermehrte Hornhautbildung kann aber auch ein
Hinweis daraufsein, dass die FiiBe beim Gehen nicht
gleichmilig belastet werden. Das kéinnen Sie tun: Be-
obachten Sie im Spiegel, ob Ihre Fiife beim Gehen fli-
chig mitder Ferse aufsetzen und Thre Knie direkt nach
vorne zeigen. ,Um die Haut glatt und intakt zu halten,
sind regelmdifiige warme Fufibéder mit einem Schuss
Essig oder etwas Basensalz ideal”, sagt die Expertin.
Hornhaut darf nach dem griindlichen Abtrocknen
sanft entfernt werden und wird zum Beispiel durch
harnstoffhaltige Cremes mit zehn Prozent Urea weich
und elastisch. Auch eine Akupressur kann Wunder
wirken: , Driicken Sie mit dem Daumen nacheinander
fest in alle weichen Teile der Fufisohle®, rét Arndt. ,So
werden alle Fufsreflexzonen aktiviert und die Muskeln
nachhaltig entsnannt.” ANNIKA MENGERSEN
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Schwimmbad, Sauna, Dusche, Sportplatz

FuB- und Nagelpilz lauern Ihnen auf Schritt und Tritt auf.
Emcur® Produkte bei den Symptomen von FuB- und Nagelpilz,
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+ Der FuB - insbesondere der VorfuB mit den Zehen ~ sollte ausreichend Platz gehen sowie auf ebenen, - m
haben. Bei spitz zulaufenden Schuhen ist dies grundsatzlich nicht der Fall asphaltierten Boden. Dadurch ! ‘ iTen
; 2 flachen die FuBgewdlbe ab i Lt e
» Optimal, wenn die Sohle moglichst dinn und so biegsam ist, dass Sie den » falsches Schuhwerk (5.1 @ ] X Ale Produkis sind
FuB beim Gehen problemios abrollen konnen. « Bindegewebsschwéche : ~ auch fiir Kinder
« Richtig fuBfreundiich ist gar kein oder ein nur flacher Absatz. * Becken- und Beinfehistellungen == == gkl
P o BEEIR

= Unfélle
» ghronische Erkrankungen

TIPP: Wechseln Sie méglichst mehrmals taglich die Schuhe und gehen Sie

2u Hause barfuB oder in Socken — das beugt einseitigen Belastungen vor, wie Rheuma oder Diabetes Nagelpilz-Set FuBpilz-Gel FuBpilz-Schutzschaum FuBpilz-Schutzpuder
i::sﬁeha?dlung Zur Behandlung Lur Vorbeugung Zur Vorbeugung von
ymptome von der Symptome von FuBpilz mit bis zu Full- und Nagelpil Miill
} . gelpilz —
Nagelpilz von FuBpilz 24 Stunden Schutz dm Hmr i R@ SSMAN N
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