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Physiotherapeutin Stella Arndt Kraft und Koordination
. . . . ~Selbst simple Kraftigungsilibungen wie diese haben
hellt FUBe B und dar.nlt Oft al:lCh dle groBe Wirkung. Denn der Kérper arbeitet in Muskel-
Gelenkschmerzen |hrer Pat|enten schlaufen: Bei jeder Bewegung werden ganze

Muskelfunktionsgruppen aktiviert. Daher kann ein
Ungleichgewicht - etwa eine kraftlose FuBmuskulatur -
T ) weitreichende Folgen haben.” So geht’s: Auf dem
~FuBretter” stehen, Fersen méglichst weit Richtung
Boden senken und wieder heben - bis zur Waagerechte
oder etwas dariiber hinaus, aber nichtin den Zehen-
stand. 2-mal 15 Wdh., méglichst flissige Hoch-runter-
» Bewegungen. Alterna-
tiv: An einer Stufe liben.

Von Eva Pantleon

ber die Frage, warum Fufige-
sundheit so wichtig sei, muss
Stella Arndt nicht lange nach-
denken: ,Wiirden Sie ein Haus
auf ein schiefes Fundament
bauen?” Knie-, Huift- oder
Riickenleiden sind aus ihrer
Sicht oft Alarmrufe der Fiife: Denn , Fuf3fehlstel-
lungen und -schmerzen fiithren zu einer Verdnde-
rung der Korperstatik und -mechanik bis hinauf
zur Halswirbelsdule. Der Fuf endet nun mal
nicht am Sprunggelenk - auch nicht an Knie oder
Hiifte“. Entsprechend berichten Patienten, deren
FufSprobleme sie behandelt, oft auch von einer

FUSS-
VERSTEHERIN

+Es kommt darauf
an, ein Bewusst-
sein fiir die Belas-
tung der FiiBBe zu
entwickeln.”

Besserung ihrer Riicken- oder Gelenkschmerzen. ; ‘ _ < ,’-'

Und das alles mithilfe einer Therapie, die erstaun- e : A ‘ )

lich einfach ist. Neben dem Bewegungskonzept . - I = Z e r k rat Zt
,Spiraldynamik” arbeitet Stella Arndt vor allem FuBBsohlen-Faszientraini

S Geschhitten:

mit dem , Fufiretter” - einem handgefertigten,
speziell auf die Bediirfnisse der FiifSe ausgerichte-
ten Therapiegerit aus Holz, mit dem auch jeder

In unserer FuBsohle verlauft die Plantarfaszie. ,Diese
Sehnenplatte ist”, so Stella Arndt, ,oft verklebt, verhéartet,

) . L . (1

allein zu Hause die Fuffmuskulatur gezielt durch- nicht so beweglich, wie sie sein soll. Unser FuB buBt .e I n P ro b I e m '
arbeiten kann. Und genau das hitten so viele dadurch an Lebendigkeit ein - fatal, da er eigentlich ein
heute bitter notig, sagt die FufSexpertin. Denn wir Wahrnehmungsorgan ist und fiir )
hitten ,wortwdortlich den Boden unter den Fiifien die Eigenwahrnehmung im
verloren: Alles ist asphaltiert, wir laufen nur noch Raum sehr wichtig.” Das hilft: . ® 209
{iber ebene Béden und das in gepolsterten Schu- Mittig auf dem ,FuBretter” ste- Med | Gel 4
hen - kein Wunder, dass die Fufimuskulatur ver- hen, mit 6-9 Minischritten lang- SCHNELLE WUNDHEILUNG §,¢°’“\( s"%<D -
kiitmmert“. Zum Gliick aber sei der Fuf sehr sam Uber das Holz gehen, bis die —_— < )
dankbar: ,Schon zehn Minuten Training téglich Ferse auf dem ,FuBretter” steht. —— —
konnen viel wiedergutmachen.” Genauso wieder zuriick, bis die

VorfiiBe das Holz beriihren (2-

bis 3-mal). Alternativ: Mit den
FiuBen einen Tennisball rollen.

urch fitte Fiif)e Gl

FuB3- und Zehenheber
B ~Den FuBheber spannen wir alle andauernd perfekt an - Z u h au Se h aSt "

aber ihn dehnen? Macht niemand, aber ist so wichtig:
wadendeh nu nq Eine altere Patientin konnte nicht mal mehr das Gas-
.Die Wadenmuskulatur setzt ja direkt mit der dicksten Eedal ifm A‘:jt.o beg:fnen'hwlef” ger Fulf;’» imrlnesr v;:ie.zder | v/ Verkiirzt die Heilungsdauer.
Sehne des Korpers - der Achillessehne - an. Wenn das rampfte - diese Ubung half.” So geht’s: In Schrittstel- o - -
tell-Adresse: alles verspanntpist dann kénnen wir auch nicht locker lung zeigt der hintere Ful mit dem FuBriicken Richtung V Reduziert die Infektlonsgefahr.
(] o % o . . . .
FuBschBueiZ Luneburger Heide, : durchs Leben gehen”, so Stella Arndt. So geht’s: Hiift- Boden. FuB nicht verdrehen, auch beldegKenrlaedz:lngai?\ V Vermindert das Narbenrisiko.

29525 Uelzen, i breit auf dem ,FuBretter” stehen, die groBen Ballen an

Wacho\derhOf 6,2 Tel.:

www.fussretter: de,

5. Der ,FuB-
81/98 99 92 1
rt(a)i‘:ster“ Kkostet 44,90 Euro (zzg\-

d
e M|tgehefert wir
Ve:?\r; b)ebllderte Anlei-
tung zum Uben

vorn. Der hinte- ¢/ Ohne Spannungsschmerz.

re FuB bt nun

einen leichten
Zug Richtung SEA?:LHAE}I(EEN
Boden aus

30-60 Sek. 960

dehnen. Am A)
besten mehr- Empfehlung*
mals taglich.

der vorderen Kante.
Die Fersen Richtung
Boden sinken lassen,
etwa 30-60 Sek. halten
(mehrmals taglich). Die
Dehnung sollte in den
Waden spiirbar sein.
Alternativ: An einer
Treppenstufe machen!
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