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Wo unsere FlifSe wieder
in die Schule gehen

Physiotherapeutin Stella Arndt ist fur viele Patienten die
letzte Hoffnung. FUR SIE-Volontdrin Tatjana Raphael hat sie besucht
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DAS TUT MIR GUT

SPITZE
SCHUHE?
Driicken den
Fuf in eine
Fehlstellung
und lassen
kaum Platz fur
die Zehen

WUNDERWERK FUSS

Auf der Spur

Tagtaglich schwer belastet und
dennoch hochsensibel. Die
Sinneszellen der Fiif3e sind mit
denen der Lippen vergleichbar.
Fiif3e bilden unsere Basis.
Werden sie falsch belastet oder
sind sie fehlgestellt, hat dies
Auswirkungen auf den gesam-
ten Korper wie Knie, Riicken und
Hiifte. Um FuBerkrankungen
wie Senkfuf3, Spreizfuf3, Knick-
fuf und Hallux valgus (Grof3zeh-
schiefstand) vorzubeugen,
empfiehlt Stella Arndt regelma-
Rigen Wechsel von Schuhen (bei
steh- und bewegungsintensiven
Jobs mehrmals am Tag),
Fufiibungen, Stretching,

PERFEKTES SCHUHWERK
Diinne, flexible Sohlen
helfen dem Fuf, seine natiir-
liche Form einzunehmen

1

in Reihenhaus in
Luneburg. Ich stehe
vor der Fufischule
von Stella Arndt.
An der Tur lese ich das Wort
,Loulan®. Loulan war in der An-
tike die letzte Oasenstadt vor
der Wiiste Lop Nor in China.
Und wie Loulan Reisenden die
Chance gab, sich mit Wasser zu
versorgen, ist auch die Fuf3-
schule von Stella Arndt far vie-
le, die Schmerzen in den Fiiflen
haben, eine grofie Hoffnung.
Auch ich brauche Hilfe von
Stella Arndt. Messen, Termine,
Modenschauen - und immer
stecken meine Fiif3e in Schuhen
mit hohen Absitzen. Das for-
dert seinen Tribut: Héufig
schmerzende Ballen und Fer-
sen, dazu ein kleiner Grofdzeh-
schiefstand machen mir zu
schaffen. Die 52-Jihrige emp-
fingt mich herzlich und er-
klart: ,Zu mir kommen viele
Menschen, die nicht mehr wei-
terwissen, auch, weil die Arzte
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UNTERSCHATZT Auf dem Fuf
lastet ein Leben lang das gesamte
Korpergewicht. Wenn wir uns
bewegen, sogar das filinffache

ihnen nicht mehr helfen kon-
nen. In dem dreistockigen
Wohnhaus geht es barfuf’ die
Wendeltreppe hinauf.

Oben angekommen, stehen
wir in einem Ubungsraum mit
angenehm warmem Fuf3boden.
Was die ausgebildete Physio-
therapeutin hier macht? ,Ich
schaue mir die FiiRe, die Beine
und die Gangart meiner Patien-
ten an. Also, wie sie sich bewe-
gen, wie sie stehen und ob es
Fehlstellungen wie etwa X-Bei-
ne gibt.“ Ich zum Beispiel, er-
lautert sie mir, wiirde fast ach-
sengerecht stehen. Das bedeu-
tet, dass sich das Hiiftgelenk ge-
rade tber dem Kniegelenk be-
findet und das Kniegelenk ge-
rade tber dem Sprunggelenk.
,50 kann sich das Korperge-
wicht gleichmifig auf die Ge-
lenke verteilen.“ Wer Probleme
beim Gehen hat, soll in der
Fufdschule ein Bewusstsein fiir
seine Fufde und deren Bediirf-
nisse bekommen. Dann werden

geeignete  Therapie-Mafinah-
men gesucht. ,Ich gebe den Pa-
tienten Ubungen mit auf den
Weg, die ihnen helfen konnen,
mit weniger oder sogar ganz
ohne Schmerzen zu gehen.”
2013 hat Stella Arndt die
Fufdschule eroffnet und schnell
erkannt, wie grof3 der Bedarf
ist. ,Es berithrt mich, wenn
Leute, die sich aufgegeben ha-
ben, wieder gehen kénnen. Die
Menschen, die zu mir kommen,
sind oft verzweifelt.“ Stella
Arndt erzidhlt, dass 98 Prozent
der Kinder mit gesunden Fu-
en zur Welt kommen. Viele
tragen aber spiter bereits im
Vorschulalter Einlagen. ,Da
lauft doch etwas falsch.” Zwar
lindern Einlagen Schmerzen,
aber weder die Muskulatur
noch die Achtsamkeit werden
geschult. ,Stellen Sie sich vor,
Sie hitten Riickenprobleme die
einer zu schwachen Muskula-
tur geschuldet sind. Jeder Arzt
wiirde Thnen Krankengym- »

Massagen, Fufbader. Bei Fragen
einen Experten zurate ziehen.

STELLA ARNDT
,lch mochte ein
Bewusstsein
dafiir schaffen,
wie wichtig
FlRe sind -
auch bei Arzten®
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Stretching
entspannt

Stellen Sie sich mit

dem Vorderfuf? auf den
Fufiretter. Heben Sie

das andere Bein an und
stiitzen Sie sich gegen die
Wand. Senken und heben
Sie die Ferse. Achtung: Fuf}
gerade halten und Ferse ¥
nicht tiberspannen. € '/

trainiert

Stellen Sie sich mit einem
Fufd so auf das Holzstiick,
dass die Zehen etwas

liberstehen. Heben Sie den
anderen Fuf} an, balancieren
Sie sich aus (stiitzen Sie sich
an der Wand ab). Die Zehenpartie
im Wechsel heben und senken.
Achtung: Das Stehen auf dem Holz kann
unangenehm und auch schmerzhaft sein.

FUSSRETTER
Stella Arndt
vertreibt die
Holzstiicke fiir
35 Euro zzgl.
Versand iliber
stella-arndt.de

nastik empfehlen. Aber was fiir
ein Arzt wiirde Ihnen Ihr Leben
lang Gehhilfen verschreiben?“
98 Prozent! Diese Zahl bringt
mich ins Grtibeln. Auch ich
habe im Alter von sechs Jahren
Einlagen getragen. Woran kann
das liegen? ,Manchmal werden
Kinder in falsches Schuhwerk
gesteckt, aber viel entscheiden-
der ist, dass wir in der west-
lichen Welt die Erde zugepflas-
tert und den Bezug zu ihr
verloren haben.“ Die Qualitit
des Bodens sei ein wichtiger
Aspekt in der Entwicklung der
Fufle. ,Wir haben 26 Knochen
und 20 kurze Fufimuskeln pro
Fuf’. Die haben wir nicht ohne
Grund.“ Stella Arndt erklirt,
dass Fufle sehr beweglich
und die Knochen und Muskeln
fur den Ausgleich auf un-
ebenem Boden geschaffen sind.
Werden die Muskeln durch
stetig  flachen Untergrund
nicht mehr beansprucht, ver-
kleben sie. Knochen koénnen
sich sogar verschieben. Die Fol-
gen: Knick-, Senk- oder Spreiz-
fuf’. Sollten wir also nur noch
barfuf} laufen? ,Am besten ja!“
Stella Arndt lacht, denn barfuf}
laufen im Alltag ist schwer um-
setzbar. Deshalb, sooft es geht,

Fotos: Max Rebstein fiir FUR SIE

Fiihlbar schoner
mit sikapur’
* 3-monatige Schonheits-Kur, 1 x taglich

* Einzigartige Wirkstoff-Kombination
* Verbessert die Nahrstoffversorgung

O OnN

Das Multi-Talent fiir Haut, Haare, Nagel
und ein gesundes Bindegewebe.**

Produkttest sikapur® Kieselsaure Softgel-kapseln zur Wirkung und Zufriedenheit; von Dezember 2014 bis Marz 2015; n=317; subjektive Bewertung der Verwender nach 3-monatiger Einnahme. Selbstbeurteilung. Hubner Naturarzneimittel GmbH.

MIT BROTIN & SPURENELEMENTEN

- .
sikapur i

** Zink tragt zur Erhaltung normaler Haut, Haare und Nagel bei. Mangan tragt zu einer normalen Bindegewebsbildung bei. Selen tragt zur Erhaltung normaler Haare und Nagel bei. Biotin tragt zur Erhaltung normaler Haut und Haare bei.
in lhrer

Apotheke

sikapur® - Natirliche Schonheit von innen.
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Massage regt an

Legen Sie einen Igelball vor sich auf den Boden.
Setzen Sie sich auf einen Stuhl und rollen Sie nun
mit dem ganzen Fuf} vor und zuriick, sodass der
Ball alle Stellen der Fu3sohle erreicht. Variieren
Sie mit der Druckintensitit. Massageballe gibt es
in unterschiedlichen Gréf3en und Noppenformen.
Regt die Durchblutung an und I6st Verklebungen
in der Muskulatur.

im Garten, auf
der Wiese oder
am Strand Schu-
he ausziehen und
den Boden unter den
Fufien geniefRen. Beim

) Schuhwerk  grundsitz-
MASSAGEBALLE lich auf diinne, flexible Soh-
Starken das Wohlbe- len achten. ,Den einen richti-
finden und tun gut. gen Schuh gibt es aber nicht®,

Igelball, ca. 5 Euro,
z.B. liber sanicare.de sagt Stella Arndt. ,Jeder Fuf ist

anders.“ Wichtig: Der Schuh
sollte passen, der Fufd ausrei-
chend Platz haben.

DAS TUT MIR GUT

Ich sitze auf einer Matte,
Stella Arndt zeigt mir Ubungen
mit dem Igelball und dem ,,Fuf3-
retter”, den sie seit vier Jahren
mit grofiem Erfolg einsetzt. Tat-
sichlich: Das Training auf dem
leicht gewolbten Stiick Holz
fithrt dazu, dass sich meine
Fufe nach kurzer Zeit leichter
und beweglicher anfiithlen. Ich
schwebe geradezu hinaus. Die
nichste Modemesse werde ich
locker tiberstehen. Und das mit
glticklichen Fufen. °

AUFKLARUNG
»,Dass man an
Fuf3problemen
arbeiten kann,
wissen viele
nicht. Arzte
sollten besser
aufkldren®, sagt
Stella Arndt @

Spezieller Wirkstoff aus Arzneilavendel
Beruhigt und verbessert den Schlaf*
Macht weder abhangig noch tagsiiber miide ur Behandlung von Unruhezustinden

‘, ch_Lafstiirungen, die aus innerer Unruhe Und’Angstgefiihten'resultieren.

Lo

Pllanzliches Arzneimittel

bei dngstlicher Verstimmung
Wirkstoff. 80 mg Lavcnde]él’

Rezeptfreiin lhrer Apotheke

Zu Risiken.und;Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Dr. Willmar Schwabe GmbH & Co. KG - Karlsruhe. L/01/08/15/08
www.lasea.de
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2 Lasea’80 mg/'Weichkapsel. Fiir Erwachsene'ab'18 Jahren. Wirkstoff:Lavendélsl. Anwendungsgebiete: Zur Behandlung von Unruhezustanden beiangstlicher Verstimmung.
SCHWABE
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