Fibel FootFit_07_120_Umschlag 09.08.2007 13:03 Uhr Seite 1 $

In diesem kleinen Blchlein finden g
Sie jede Menge Informationen
rund um den Fuf3: von der evolu-

tionaren Entwicklung und dem
Aufbau des FuBles bis hin zu
den verschiedenen Fuf3formen.
Aber auch viele Anregungen,
was Sie lhren Fu3en alles Gutes
tun konnen: vom Fuflbad bis

zum Barfu3pfad, von der FufB3- \

tlen Sie sich rundum wohl

gymnastik bis zur Fufimassage,
von der Pediklre bis hin zum
richtigen Schuhkauf. Denn nur
wenn es lhren FufBBen gut
geht, fuhlen Sie sich

rundum wohl.

Eine kleine Fibel rund urr
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Eine kleine Fibel rund um Ihre Fif3e

Fiithlen Sie sich
rundum wohl
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Damit Sie sich
rundum wohlfiihlen

ginnt bei den Fif3en. Unsere FuBe sind das Fundament, auf
dem wir stehen. Sie tragen uns das gesamte Leben. Etwa
160.000 Kilometer lauft ein Mensch im Laufe seines Lebens. Durch-

Eine Fibel rund um lhre Fif3e? Genau. Denn Wohlfiihlen be-

schnittlich. Manche mehr, manche weniger. Doch auch falls Sie
personlich nur sehr wenig laufen sollten, dirften Sie in lhrem
Leben noch geschatzte 160 Millionen Schritte tun. Es also etwa
auf 80.000 Kilometer bringen. Immerhin zweimal um die Erde. Bei
einer solchen Strecke haben unsere Fifle einiges auszuhalten.
Erstaunlich, dass viele Menschen ihren Fiilen dabei kaum Beach-
tung schenken.

FufBe sind fir viele Menschen ein eher ungeliebter Korperteil. Oft
wird der Pflege der Fifle weniger Zeit gewidmet als der Pflege
unserer Schuhe. Bei der taglichen Korperpflege werden sie zwar
gewaschen, aber ansonsten fihren sie ein eher stiefkindliches
Dasein. In Schuhe eingezwangt verbringen sie die meiste Zeit
unsichtbar und viele Menschen kimmern sich kaum um sie. Erst
wenn unsere FifBe zu schmerzen beginnen, ricken sie wieder in
unser Blickfeld. Meist sind wir dann nur Uber sie verargert. Dabei
wirde niemand von einem Auto erwarten, ohne richtige Pflege und
die passenden Ersatzteile und Reifen zu funktionieren.
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Entdecken Sie
[hre FiifSe ganz neu

ie Uberwiegende Mehrheit aller Menschen kommt mit
Dgesunden FifBen zur Welt. Doch Uber zwei Drittel der

Erwachsenen in den Industriestaaten klagen Uber Fuf3-
probleme. Schmerzende Fifle sind eine Zivilisationskrankheit.
Ursache sind meist der harte, asphaltierte Untergrund, auf dem wir
gehen, und die Schuhe. Schuhe, die nicht richtig passen. Die zu
klein, zu eng, zu grof3, zu hart oder zu hoch sind. Schuhe, die
unsere Fifle zwingen, sich ihnen anzupassen, anstatt, wie es sein

4 sollte, von Anfang an richtig an den jeweiligen FuB zu passen.

Wie man mit seinen FiBen umgeht, so geht man insgesamt
mit sich selbst um. Unsere FifBe lassen sich nicht isoliert
betrachten. Wenn sie schmerzen, so konnen sie den ganzen
Menschen aus dem Gleichgewicht bringen. Denn um dem Schmerz
auszuweichen, wird das Gewicht verlagert, der Fuf3 geschont. Das
fihrt zu Fehlbelastungen der Gelenke und kann die Ursache von
Knie- und Rickenproblemen, Arthrose und Verspannungen sein.

Sich wohlfihlen kommt von fihlen und hat viel mit unseren Fif3en
zu tun. Denn im Fihlen sind unsere FiiBe ganz groB. Uber 70.000
Nervenenden laufen in ihnen zusammen. Sie sind damit genauso
empfindlich wie unsere Hande. Wir konnen mit ihnen tasten, den
Untergrund spiiren, ja bei vielen Menschen sind die Fif3e sogar
eine duBerst erogene Zone (was jedoch die wenigsten wissen,
schlieBlich wird den Fifen nur wenig Beachtung geschenkt].
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Gesunde Fiife
ein Leben lang

nsere Fife sind der Spiegel unseres Korpers. Das wis-

l l sen die Menschen seit Jahrtausenden. Ob in Uberlieferun-
gen aus dem Fernen Osten oder auf Bildnissen der alten
Agypter: In den unterschiedlichsten Kulturkreisen findet sich die
Vorstellung, dass der gesamte Organismus in den FifBlen zu-
sammenlauft. FuBmassagen werden in der traditionellen chinesi-
schen Medizin seit Jahrtausenden nicht nur zur allgemeinen Ent-
spannung, sondern - von ausgebildeten Masseuren - sogar zur
Linderung kérperlicher Beschwerden verschiedenster Art ange-

f
;’!

—¢—

wendet. Warum eine FuBBmassage dem ganzen Kdorper guttut,
konnte bis jetzt auf naturwissenschaftlicher Basis zwar nicht be-
wiesen werden, aber sicher ist: Eine Fullmassage verwohnt Sie
rundum.

Diese kleine Fibel soll Ihnen einige Tipps und Anregungen bieten,
wie Sie sich und Ihre FiBBen einfach verwohnen kénnen. Spuren
Sie, wie lebendig Sie sich fuhlen, wenn Sie Ihren Fif3en wieder das
gute Geflhl geben. Das gute Gefihl, das man hat, wenn man bar-
full Uber eine grine Wiese lauft. Das gute Gefuhlvon warmem Sand
unter den Fifen. Das gute Gefiihl, sich wohlzufihlen.

Es ist nie zu frih, sich mit seinen Fiflen zu beschaftigen. Aber
auch nie zu spat. Mit ein paar Ubungen, Tipps und gezielter
Pflege werden und bleiben lhre Fif3e ein Leben lang gesund und
fit. Eben FootFit.
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Die Grundlage
der menschlichen Kultur

er menschliche Fu erbringt jeden Tag Hochstleistungen.
DAufeiner Standflache von zweimal 100 Quadratzentimetern

balanciert er das gesamte Gewicht des Korpers. Beijedem
Schritt federt er das Dreifache unseres Korpergewichtes mihelos
ab. Bei einem Marathonlauf summiert sich die Belastung auf rund
2.500 Tonnen pro Fuf3. Bei einem Weitspringer wirken beim
Absprung Kréafte von bis zu 6 Tonnen auf den Fuf3 ein und der Fuf}
kann ihn dabei mehr als achteinhalb Meter durch die Luft kata-
pultieren. Ein Jogger erzeugt bei jedem Schritt im Fuf3 eine Stof3-
welle, die einem Erdbeben der Starke 4 entspricht.

Uber den FuB gibt es viel zu erzéhlen. Seine groBte Leistung
aber ist: Er ist das Fundament der menschlichen Kultur. Schon
vor etwa 7 Millionen Jahren begannen unsere Vorfahren sich auf-
zurichten, aber erst vor etwa 2 Millionen Jahren entwickelte sich
das menschliche GroB3hirn zu dem, was es heute ist. Denn erst als
sich unsere Vorfahren dauerhaft auf zwei Beinen aufrichteten und
so ihre Hande fir Werkzeuge benutzen konnten, wurde die
Entwicklung des GrofBhirns angeregt. Die Entwicklung des Fulles
vom Greifful3 des Affen zum Standfuf3 spielte also eine ausschlag-
gebende Rolle in der Evolution des Menschen.

-
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Savannenldufer
oder Wasseraffe?

arum unsere Vorfahren sich dauerhaft aufrichteten, ist
| / \ / bis heute nicht geklart. Einige Wissenschaftler ver-
treten die Theorie, die afrikanische Savanne habe sich
aufgrund von Klimaveranderungen ausgedehnt und die Regen-
walder gingen zuriick, so dass unsere Ahnen den Wald verlassen
mussten und zu Savannenbewohnern wurden. Wahrscheinlich
waren sie zu dem Zeitpunkt bereits, wie andere Primaten, in der
Lage, sich zeitweise aufzurichten. In der weiten Savanne brachte
ihnen der aufrechte Gang nun Vorteile. Feinde konnten von Weitem
gesehen werden, der aufrechte Kdorper war der Sonne weniger
ausgesetzt und erhitzte sich nicht so stark.

Eine andere, weniger verbreitete These wiederum besagt, dass die
Vormenschen, als sie den Wald verlief3en, sich in der Ndhe des
Meeres ansiedelten und ihr Leben halb auf dem Land, halb im
Wasser verbrachten. Beim Waten im Wasser stellten sie sich
auf die Hinterbeine, ahnlich den heutigen Gorillas, wenn diese
Wasser durchqueren. Der Auftrieb im Wasser erleichterte ihnen
das Balancieren und lie die Hande zur Nahrungssuche frei.
Einige menschliche Besonderheiten im Vergleich zu anderen Land-
tieren, wie das verstarkte Unterhautfettgewebe, die Anlage fiur
Schwimmhaute zwischen Fingern und Zehen, die verschwundene
Korperbehaarung oder auch der hohe Salzgehalt unserer Tranen,
der sonst nur bei Meeressaugetieren zu finden ist, werden als
Argumente angefihrt.

13
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Eine tolle Entwicklung
der Natur

gal, warum unsere Vorfahren sich aufrichteten: Damit sie
Edauerhaft auf zwei Beinen gehen konnten, mussten sich
ihre Fifle entscheidend verandern. Vergleicht man den Fuf3

eines Menschenaffen mit dem eines Menschen, so sieht man die
Unterschiede deutlich.

Beim Affenfull ist die Fuflsohle fast platt und ahnlich der mensch-
lichen Hand liegen die Zehenknochen noch recht weit ausei-
nander. Auch die Grof3zehe ist wie der Daumen abgewinkelt, so
dass sie sehr beweglich ist. Das ist zum Greifen und Klettern

— O

ideal. Aber zum Gehen nicht besonders geeignet (wenn Sie jemals
versucht haben, auf den Handen zu gehen, wissen Sie, wie schlecht
man Uber die langen Finger und den seitlichen Daumen abrollen
kann). Beim menschlichen Fuli hingegen liegen die Zehenknochen
dichter beieinander, die Grofizehe hat sich parallel zu den anderen
Zehen angelegt, der Fersenknochen ist massiver geworden und
hat sich um fast 90 Grad gedreht. Durch die Drehung der Ferse ist
der menschliche Fuf3 gewdlbt und liegt nicht mehr flach auf dem
Boden auf. Dadurch wurde der Fuf3 stabiler und konnte das Korper-
gewicht, das nun auf nur zwei statt auf vier Fiilen lastete, besser
tragen.

Eine erstaunliche Entwicklung: Unser FuB} ist nun so fest, dass er
uns die notwendige Standfestigkeit gibt, und ist doch gleichzeitig
so beweglich, dass wir mit ihm auch auf unebenem Gelande die
Balance halten und sogar immer noch (recht gut] klettern kénnen.
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Ein perfekt abgestimmtes
Kunstwerk

er Ful3 besteht aus insgesamt 28 Knochen, die so aufei-
Dnander ausgerichtet sind, dass eine natirliche Langs- und
Querwdlbung gebildet wird.

Das Fuflgewolbe wird durch die Kraft der Muskeln aufrechter-
halten. Besonders die FuBBsohlenmuskeln geben dem Gewdlbe Halt
und Spannkraft. Die langs und quer verlaufende Ballenmuskulatur
verstrebt das Quergewdlbe des Vorderfufles und gibt ihm gleich-
zeitig die Kraft zum Abstoflen. Beim Gehen wirkt das FuBB3gewdlbe
wie eine Federung. Sinkt das Fuflgewdlbe aufgrund schwacher
Muskulatur oder starker Belastung ab, wird die Federwirkung
beeintrachtigt.

An jedem Knochen sind mehrere Sehnen befestigt, die die Muskel-
kraft auf den Knochen Ubertragen. Die Muskeln, die den Fuf3
bewegen, beginnen in der Wade und enden mit den langen Zehen-
streckern am Zehenendglied. Deshalb ist die Ursache von Bein-
leiden, Stauungen oder Krampfen oft nicht in den Beinen, sondern
in den FuBen zu suchen.

Insgesamt besitzt der FuB3 107 Sehnen und Bander, die die Fuf3-
bewegungen erst moglich machen. Die Oberflachen-Bander, die so
genannten Kreuzbander, halten den Ful3 zusammen. Durch seine
Wolbung liegt der Full hauptsachlich auf der Ferse sowie dem
duBeren und inneren Ballen auf. Diese Dreipunktauflage macht
es erst moglich, das gesamte Korpergewicht auf einem Bein
tragen zu kdnnen.
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Sehen Sie Ihre FiifSe aus einer
anderen Perspektive

urch die Waolbung verteilt sich das Korpergewicht unter-
Dschiedlich. Uber 70 Prozent werden von der Ferse und dem
FuBballen getragen. Etwa 15 Prozent werden vom Fuf3-
auBenrand und nur noch etwa 12 Prozent von den Zehen uber-
nommen [(durch Absatze verdndert sich jedoch die Verteilung. Je

hoher der Absatz, umso mehr Gewicht lastet auf den — dafiir nicht
konstruierten - Zehen).

Unter der Fuflsohle finden sich besonders kompakte Muskeln,
um die Sehnen und Knochen vor Bodenunebenheiten zu schitzen.
Auflerdem ist die Sohle durch Fetteinlagerungen stark gepolstert
und dampft bei jedem Schritt den Aufprall auf den Boden, damit
die Gelenke geschont werden. Das Unterhautfettpolster ist durch
spiralig angeordnete Trennwande in einzelne Kammern unterteilt,
so dass es auch bei starker Belastung nicht zur Seite weggedriickt
werden kann. Fir das Gehen auf natirlichem Boden genigt diese
Polsterung zusammen mit der Federung durch das Fu3gewdlbe.
Erst durch unsere kinstlich geschaffenen ebenen und harten
Straflen reicht die natirliche StoRdampfung des Fufles nicht mehr
aus und wir bendtigen Schuhe, die diese Funktion Ubernehmen.

Bei vielen Menschen ist das Fu3gewdlbe eingesunken. Der Druck
lastet dann auf Bereichen des Fufles, die nicht dafir vorgesehen
sind. Wenn man dies erkennt, kann man den Druck durch maf3-
angefertigte Einlagen ausgleichen.

19



Fibel FootFit_07_120_Inhalt

20

17.08.2007 16:41 Uhr Seite 23

Griechisch, romisch oder
eher agyptisch?

ie Grofzehe ist immer die groBte Zehe? Mitnichten. Denn
Djeder FuB3 ist anders. Es gibt unterschiedliche Fufiformen.

Welche haben Sie? Ist Ihre Grof3zehe die grofte Zehe und
werden die restlichen Zehen zum kleinen Zeh hin immer kirzer, so
haben Sie agyptische Fille - wie etwa 60 Prozent der Menschen.
Ist jedoch |hre zweite Zehe die langste, so haben Sie, wie weitere
15 Prozent, griechische FuBe. Vielleicht sind Ihre Zehen aber auch
in etwa gleich lang? Dann leben Sie auf romischen Fif3en, zusam-
men mit etwa 25 Prozent der Menschen.

—&—

Solange Sie barfuB3 gehen, spielt Ihre Fufiform keine Rolle.
Entscheidend wird sie aber beim Schuhkauf. Wer bei griechischen
FiBen mit Daumendruck nur die grofle Zehe sucht, um zu
schauen, ob er gentigend Platz hat, wird selten einen wirklich
passenden Schuh finden.

Doch die Lange der Zehen zeigt nur die sichtbaren Unterschiede.
Auch die Lange des Mittelfullknochens ist nicht gleich. Ob der
erste oder der zweite MittelfuBknochen langer ist, hat aber grof3en
Einfluss auf die Druckverteilung im Vorderfu3bereich, weil wir Gber
den langsten MittelfuBknochen abrollen. Da der zweite jedoch
schwacher ist und weniger Belastung aushalt, kann dies zu vor-
zeitigen VerschleiBBerscheinungen fihren. Wenn dieser Unterschied
erkannt wird, kann man mit maflangefertigten Einlagen die Druck-
verteilung ausgleichen.

21



Fibel FootFit_07_120_Inhalt

22

17.08.2007 16:41 Uhr Seite 25

FufSprobleme — eine Folge
unserer Zivilisation?

nsere FiBe sind von Natur aus darauf ausgerichtet,
UUnebenheiten auszubalancieren und sich auf weichem
Untergrund abzustoflen. Dadurch werden die Fulmuskeln

bei jedem Schritt gestarkt und halten den Fuf3 in Form. Doch durch
das Gehen auf ebenen Straflen und durch falsche Schuhe kénnen

und missen die FuBmuskeln nicht mehr viel arbeiten. Die Folge:
Sie erschlaffen und es kommt zu chronischen Fehlstellungen.

Beim Knickfull knickt die Ferse nach innen ab. Beim Senk- und
Plattfull ist das Langsgewdlbe eingesunken und somit abgeflacht.

—¢—

Beim Hohlfuli hingegen ist das Langsgewdlbe zu stark gehoben.
Beim Spreizfuli ist das Quergewdlbe des FufBles eingesunken.
Durch die Verformung werden die Sehnen der Zehenbeuger und
Zehenstrecker eingeklemmt. Beim Hallux Valgus wird die Grof3-
zehe immer mehr zur Fuinnenseite gedrickt und der Ballen wolbt
sich nach auf3en. Ursache sind meist, neben Veranlagung, Schuhe,
die die Zehe aus ihrer natirlichen Position zwingen. Hammer-
zehen entstehen, wenn Druck auf den Ballen, der meist Folge
einer anderen Fufideformation ist, durch Anziehen der Zehen aus-
geglichen wird.

Durch sténdige Fehl- und Uberlastung der FuBsohlensehnen-
platte kann sich diese entziinden. Mit der Zeit verkalkt der Sehnen-
ansatz und ein schmerzhafter Fersensporn bildet sich aus.
Mit Einlagen und speziellen Ubungen kann man diese Probleme
lindern. Bei Schmerzen sollten Sie auf jeden Fall zum Arzt gehen.

23
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Spiiren Sie Ihre FiifSe neu

enschen, die ihre Fifle positiv wahrnehmen, gehen auch
2\ /I insgesamt bewusster mit ihrer Gesundheit um. Klar,
denn wer die Signale seines Kdrpers bewusst wahr-

nimmt, spirt instinktiv, was guttut. Von Kopf bis Fufi.

Wie geht es Ihren FifBen also gerade? Kénnen Sie sagen, wie sie
zueinander stehen? Gehen Sie gerade oder weisen lhre Fiifle beim
Gehen nach aufien oder innen? Wissen Sie, wo beim Stehen der
meiste Druck lastet? Wie setzen Sie die Ferse auf? 27

Ersplren Sie lhre FiBBe mal ganz neu. Stellen Sie sich barfuf} hin,
schliefen Sie die Augen und pendeln Sie leicht hin und her. Spiren
Sie, wie sich das Gewicht unterschiedlich verteilt, wo jeweils der
meiste Druck auf den FuBsohlen lastet? Falls Sie im FuB3gelenk ein-
knicken, richten Sie das Gelenk auf, so dass die Ferse gerade steht.
Verteilen Sie abwechselnd das Gewicht mal auf die Aufien-, mal
auf die Innenkanten der Sohle. Spiren Sie, wie sich der Stand ver-
andert? Gehen Sie ganz bewusst ein paar Schritte. Erspiren Sie,
wie Sie die Ferse aufsetzen? Wie Sie abrollen? Wo lastet das Ge-
wicht? Durchbrechen Sie Ihre gewohnte Laufroutine und versuchen
Sie ganz anders zu laufen. Gehen Sie doch mal rickwarts. Oder auf
den Zehen. Oder mal auf der Seite, mal auf den Fersen, mal auf den
Auflenkanten. Vielleicht fallt Ihnen auch noch ganz anderes ein.
Experimentieren Sie spielerisch. Ganz so, wie Sie es als Kind
getan haben.
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Bringen Sie Bewegung
in Ihre Fiifse

as standige Tragen von Schuhen schrankt die Beweglich-
Dkeit unserer Fuf3e ein. Nur lassen sich Schuhe heutzutage

selten vermeiden. Deshalb sollten Sie die Beweglichkeit
bewusst trainieren. Natirlich barfuf3.

Balancieren Sie auf wackligem Untergrund. Zum Beispiel einem
Schaumstoffkissen. Oder legen Sie je ein halbrundes Holz-
klotzchen unter zwei Bretter und versuchen Sie darauf ins
Gleichgewicht zu kommen. Die Mikrobewegungen, die durch
das Balancieren ausgelost werden, starken die Muskulatur des
gesamten Korpers und tragen so zu einer insgesamt besseren
Kérperspannung bei.

Fir die nachste Ubung brauchen Sie ein paar Papp- oder Plastik-
becher. Verteilen Sie die Becher auf dem Boden und versuchen
Sie sie mit den Fiflen ineinanderzustapeln. Das fordert die Koor-
dination. Aktivieren Sie auch die Greifmechanik Ihrer Fifle neu.
Heben Sie Stifte oder Stockchen mit den FifBen auf. Wenn Sie
wollen, konnen Sie auch Taschentlcher oder Murmeln mit den
Zehen aufsammeln. Das ist anfangs gar nicht so einfach, wie man
glaubt. Mit den FiBen kann man aber noch viel mehr. Malen zum
Beispiel. Klemmen Sie einen Stift zwischen lhre Zehen und ver-
suchen Sie auf einem Blatt Kreise zu zeichnen. Mit der Zeit werden
Sie immer geschickter und Ihre Bilder immer besser. Malen Sie
doch mal einen Baum oder was immer lhnen in den Sinn kommt.

—o—
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Neue Kraft fur Ihre Fiife

Mit ein paar Ubungen kénnen Sie lhre

. Die

folgenden Ubungen kénnen Sie jederzeit und so gut wie iiberall

machen. Also tagsiber im Biro oder abends vor dem Fernseher.

Ziehen Sie, so oft es geht, die Schuhe aus
und bewegen Sie lhre Zehen. Spreizen Sie
sie auseinander wie einen

Setzen Sie sich auf einen Stuhl, strecken
Sie die Beine aus und lassen Sie die Fif3e
10 Mal . Dann 10 Mal

nach innen.

Heben Sie dann das Bein gerade an und
strecken Sie die

Ziehen Sie nun die Fufispitzen zu sich.
Machen Sie das mindestens 10 Mal mit
beiden Fuflen gleichzeitig und mindestens
je 10 Mal mit dem rechten und linken Fuf3
abwechselnd.

e =
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Setzen Sie die Fiifle auf den Boden auf und

heben Sie abwechselnd.

Heben Sie die Ferse ab (die Zehen bleiben
am Boden) und lassen Sie die Fersen
abwechselnd

kreisen.

Krallen Sie Ihre Zehen in den Boden und
ziehen Sie durch die den
FufBl nach vorne. Umgekehrt stoflen Sie sich
durch die Kraft der Zehen nach hinten ab.

Stellen Sie sich so auf eine Kante (Treppen-
stufe, Buch), dass nur der Vorderful3 auf-

in der Luft. Senken
Sie nun lhre Ferse so weit wie mdglich ab
und heben Sie sie wieder an, bis der Fuf3
gerade schwebt.

liegt. Die
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Noch mehr Kraft
fiir Ihre FiifSe

erteilen Sie mehrere Miinzen im Raum und versuchen Sie
‘ / diese einzusammeln. Jedoch nicht mit den Zehen, sondern
klemmen Sie sie mit den Muskeln |hres Vorderfufles ein.

Ganz schon schwer. Starkt aber die tiefe Ballenmuskulatur.

Verschaffen Sie sich in lhrem Alltag so viel Bewegung wie mdglich.
Laufen Sie Treppen, anstatt den Aufzug zu nehmen. Gehen Sie
Ihren Kunden entgegen oder begleiten Sie sie zum Ausgang oder
wippen Sie einfach mal beim Stehen auf den Zehen. Das kénnen Sie
zum Beispiel prima beim Zahneputzen machen. Wenn Sie |hren

—¢—

Alltag Uberdenken, fallt Thnen sicher jede Menge ein, um ein biss-
chen mehr Bewegung zu bekommen. Vor allem: Gehen Sie so viel
wie moglich barful. Am besten auf verschiedenen Untergrinden:
Sand, Moos, Holz, Rindenmulch, durch einen Bach, auf Steinen.
Da bekommen lhre Fifle was zu spiren und gleichzeitig trainieren
Sie lhr Gleichgewicht.

Inzwischen finden sich Uberall immer mehr Barfulipfade. Unter
www.barfusspark.info konnen Sie schauen, wo Sie einen Barful3-
park in lhrer Nahe finden.

Oder bauen Sie selbst einen BarfuB3pfad in Ihrem Garten oder auch
zuhause. Besonders Kinder lieben dies. Lassen Sie sich von |hrer

Umwelt inspirieren, welche Untergriinde man alle mit den Fiflen
erfihlen kann: Sand, Holz, Gras, zerknilltes Papier. Ein Plansch-
becken mit Wasser und Steinen gefillt kann einen natirlichen
Bach ersetzen.

33
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Eine Wohltat —
fiir den ganzen Menschen

ellness fir die FuBe ist nicht .fur die FiiBe", sondern
W[jr den ganzen Menschen. Gonnen Sie sich also regel-
mafig ein FuBbad. Schaffen Sie sich eine wohlige

Atmosphare. Horen Sie lhre Lieblingsmusik, bereiten Sie sich eine
kleine Wohlfihloase und genief3en Sie das Wasser und die wohlige
Warme an den FuBlen. Denn FuB3bader befreien die Fufle nicht nur
vom Staub des Tages, je nach Badezusatz kdnnen sie entspannend
oder anregend wirken und helfen vor allem prima gegen kalte
FufBe. Probieren Sie doch die folgenden Rezepte einmal aus.

Anregendes Rosmarin-Fuf3bad

Brihen Sie 2 Essloffel frischen oder getrockneten Rosmarin mit
1 Liter heiBem, aber nicht mehr kochendem Wasser auf. Decken Sie
den Sud ab, damit die atherischen Ole nicht verfliegen. Nach
10 Minuten giefBen Sie den Rosmarinsud in eine FuRbadewanne und
fullen Sie warmes Wasser hinzu. Das FuBlbad sollte maximal
37 Grad betragen. Alternativ konnen Sie auch etwa 5 Tropfen
atherisches Rosmarinol direkt in das Wasser der Wanne geben.
Dann baden Sie |lhre Fif3e 10 bis 15 Minuten darin. Sie werden
sehen, der Rosmarin bringt den Kreislauf in Schwung.

Falls Sie zu starken Krampfadern oder Thrombosen neigen oder
schwanger sind, sollten Sie jedoch keinen Rosmarin als Bade-
zusatz verwenden, da dieser die Durchblutung stark anregt.
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So herrlich entspannend

in Zitronenfufibad hilft herrlich gegen Stress und wirkt
Estimmungsaufhel[end. Fir das FuBbad dricken Sie eine
ungespritzte Zitrone in 38 Grad warmem Wasser aus und
raspeln die Zitronenschale hinein. Dann tauchen Sie die Fufle fir
10 Minuten hinein. Ein warmes Zitronenfuf3bad wirkt beruhigend,

ein kiihles anregend.

Schlafforderndes Fufibad

Wenn Sie direkt nach dem Fuflbad schlafen mdchten, mischen
Sie je 1 Essloffel Lavendelbliten und Melissenblatter sowie 2 Ess-
l6ffel Lindenbliten und tbergiefen Sie die Mischung mit heiflem,
aber nicht mehr kochendem Wasser. Lassen Sie das Ganze
10 Minuten bei geschlossenem Deckel ziehen. Dann sieben Sie den
Sud ab (wenn Sie wollen, kdnnen Sie eine Tasse abfillen, um sie
als Tee wahrend des FuBbades zu trinken) und gieBen ihn in das
Wasser fur das Fuflbad. Die Badetemperatur sollte zwischen
37 und 39 Grad Celsius liegen. Lassen Sie die Fifle 10 bis
20 Minuten im Wasser, trocknen Sie die Beine und Fufle an-
schlieBend gut ab und massieren Sie ein pflegendes Hautol oder
eine gute FuBBcreme ein. Dann noch ein paar warme Socken an-
ziehen und ab ins Bett.

Natiirlich kénnen Sie statt der Bliiten dtherische Ole oder fertige
Heilpflanzen-Badezusatze verwenden.

-
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Abwechslung tut
[hren FiifSen gut

ie Bedeutung der Fif3e fir den ganzen Korper zeigt sich
Dauch bei traditionellen Kneipp-Anwendungen. Versuchen
Sie mal, wie wohltuend folgende B&der sind:
Heilfkalte Wechselbader regen die Durchblutung an und starken
das Herz-Kreislauf- sowie das Immunsystem. Nehmen Sie zwei
FuBbadewannen und fiillen Sie die eine mit warmem, die andere
mit kaltem Wasser. Tauchen Sie die Fifle 2 bis 3 Minuten ins
warme Wasser und wechseln Sie sie dann kurz ins kalte. Je kalter
das Wasser, umso besser. Probieren Sie, wie kalt und wie lange es
lhnen angenehm ist.

—¢—

Wichtig ist nur, dass Sie die Fi3e zuletzt ins kalte Wasser tauchen,
damit sich die Gefafle zusammenziehen. So bleibt die Wirkung
langer erhalten und Ihre Fifle werden warm. Bei einem ansteigen-
den Fulibad beginnen Sie mit 34 Grad warmem Wasser, gieflen
Sie innerhalb von 15 Minuten heifles Wasser hinzu, so dass sich
die Temperatur auf 40 Grad erhoht. Tauchen Sie alle 2 Minuten
lhre FiBe in die Wanne mit dem kalten Wasser.

Auch Wassertreten starkt das Immunsystem. Fillen Sie eine
Wanne kniehoch mit kaltem Wasser und laufen Sie darin wie ein
Storch, indem Sie Ihre FiBBe immer wieder aus dem Wasser heben
und neu eintauchen. Am schdnsten ist es aber, wenn Sie die
Zeit und die Moglichkeit haben, fir ein paar Minuten barful3 Gber
eine taubedeckte Wiese zu laufen.

Trocknen Sie nach allen Badern Ihre Fifle gut ab und ziehen Sie
warme Socken an.
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Gepflegt von Kopf bis Fufs

ur gepflegte FiBe sehen gut aus. Nach einem Fuf3bad sind
Ndie Fife optimal auf eine Pedikiire vorbereitet. Entfernen
Sie Hornhaut vorsichtig mit einer Hornhautraspel oder
einem Bimsstein. Bitte nicht mit einem Hornhauthobel. Dies
sollte man nur bei trockener Haut und auch nur sehr vorsichtig

tun. Am besten tberlassen Sie dies, wie auch die Behandlung von
Hihneraugen und Entzindungen, einem Fufipfleger.

Zu gepflegten FiBen gehdren auch schone Fulindgel. Schieben Sie
die Nagelhaut mit einem weichen Stabchen vorsichtig zurick. An
besonders hartnackigen Stellen sollten Sie vorher Nagelhaut-
entferner einwirken lassen. Schneiden Sie Ihre Nagelhaut nicht
mit der Schere weg. Selbst kleine Verletzungen kénnen zu bdsen
Entziindungen fihren. Auflerdem wachst die Nagelhaut nach
dem Schneiden nur umso starker nach. lhre Fufindgel sollten nicht
langer als lhre Zehenspitze sein. Um zu verhindern, dass die
Nagel ins Nagelbett einwachsen, schneiden Sie sie immer gerade
und niemals oval ab [benutzen Sie dazu am besten einen Nagel-
knipser oder -zange). Runden Sie anschliefend die Ecken mit
einer Feile ein wenig ab und geben Sie Ihren Nageln den letzten
Schliff. Cremen Sie anschliefend |hre Fufle ein. Je fetter die
Creme, umso besser. Wenn Sie Zeit haben, tragen Sie die Creme
dick auf und lassen Sie sie einige Minuten einziehen. Massieren Sie
den Rest gut ein.
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Glanzend aussehen

er erste kam 1925 auf den Markt. Als Neben-
Dprodukt der boomenden Automobilindustrie aus Autolack
entwickelt. Zuvor farbten sich die Frauen mit farbigem
Ol die N&gel. Der erste Nagellack war hellrosa, doch schon bald
kamen immer mehr Farben auf den Markt. Heute kann man aus
unzahligen Nagellackfarben auswahlen und egal ob in knalligen

Farben oder natirlich im French-Manicure-Style: Lackierte Nagel
gehoren inzwischen bei Frauen zu einem gepflegten Auftritt.

Sie Ihre Nagel vor dem Lackieren erst mit der groben,
dann mit der feinen Polierfeile des Manikire-Sets glatt. Damit Sie
den Nagellack einfacher auftragen konnen, benutzen Sie am
besten einen Abstandhalter fir die Zehen. Vor dem Lackieren
missen die Nagel absolut fettfrei sein. Unter Nagellack sollten
Sie immer auftragen. Dadurch halt der Nagellack nicht
nur langer, sondern der Nagel wird gleichzeitig vor Verfarbungen
geschitzt. Manche Produkte dienen als Grundierung und Rillen-
fuller zu gleich. Tragen Sie nach der Grundierung den Nagellack
in Langsrichtung auf. Sie erst die Mitte und dann die
Seiten. Lassen Sie den Lack gut trocknen, bevor Sie die nachste
Schicht auftragen. Um die Haltbarkeit des Lackes zu verlangern,
sollten Sie auf jeden Fall abschlieBend verwenden und
alles gut trocknen lassen.

‘i "
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Das haben Sie sich verdient

n der traditionellen chinesischen Medizin ist der Fufl3 das
l Spiegelbild des Korpers. Bestimmte Zonen des Fufles ent-
sprechen bestimmten Gebieten und Organen des Korpers.

Gelbte Masseure konnen also durch eine sogar
Blockaden und Beschwerden in ganz anderen Kdérperregionen
l6sen. Doch auch wenn man kein Experte ist, kann man seinen
Partner mit einer Fuimassage wunderbar verwdhnen. Sorgen Sie
vor der Massage fur eine wohlige Atmosphare - bei Musik und
Kerzenlicht lasst es sich einfach leichter entspannen als bei Neon-

beleuchtung - und machen Sie es sich bequem.

Zunachst knetet Ihr Partner jeden einzelnen Zeh, nimmt ihn zum
Abschluss zwischen die Finger und lasst jeden einzelnen Zeh mit
leichtem Druck durch die Finger gleiten. Mit etwas

gleiten die Finger besser tber die Haut. Gleichzeitig wird die Haut
samtweich gepflegt. Danach massiert er

weiter in Richtung Ferse. Mit kleinen Kreisen drickt er auf alle
Reflexzonen. Besondere Aufmerksamkeit verlangt das empfind-
liche Quergewdlbe des Vorderfufles. Sie werden spiren, wie wohl-
tuend (und auch erotisierend] dies wirken kann. Und warum nicht
die Massage auf den Unterschenkel, den Oberschenkel und den
Rest des Korpers ausdehnen ...7

Wenn Sie mehr Uber die uralte Kunst der
erfahren mochten, schauen Sie doch mal in der Buchhandlung in
lhrer Nahe vorbei. Es lohnt sich.
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Kleine Entspannungshilfe,
grofie Wirkung

icht nur die Chinesen haben ihre Art der FuBmassage ent-
Nwickelt, sondern auch die Indianer. Alte Bildnisse der Inka
zeigen die Bedeutung, die den Fif3en und deren Massage

fir das korperliche Wohlbefinden beigemessen wurde.

Bei der indianischen Massage werden beide Fifle beginnend bei
den Zehen gleichzeitig massiert. Durch schnelle Bewegungen ent-
steht Warme und der Massierte fihlt einen Energieschub. Nach-
dem jeder Punkt des FuBBes warm gerieben wurde, streichelt der
Masseur den gesamten Fufl. Dadurch lésen sich Verkrampfungen
und nach indianischer Philosophie kdnnen die Energien wieder
flieBen.

Partnermassagen tun zwar besonders gut. Doch auch wenn man
allein ist, kann man sich mit einer Fulmassage verwdhnen. Fast
alles, was rund oder zylindrisch ist und unter den FuB3sohlen ge-
rollt werden kann, eignet sich fir die Massage. Experimentieren
Sie ein wenig mit den Gegenstanden in lhrer Nahe, wie zum Bei-
spiel Golf- oder Tennisballen. Bitte nehmen Sie aber keine Glaser,
Flaschen oder andere zerbrechliche Gegenstande. Im Handel gibt
es jede Menge Massagehilfen fir die FiiBe (und auch Hande). Von
Igelballen bis zum professionellen Massageroller.

Rollen Sie die Massagehilfe unter Ihrer Fusohle. Achten Sie da-
rauf, wie sich unterschiedlich starker Druck anfuhlt, und mas-
sieren Sie nur bis zur Schmerzgrenze. Niemals dariber hinaus.

—O—
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Auch gegen Fufigeruch ist so
manches Kraut gewachsen

it ein bisschen Pflege begegnen Sie den beiden
2\ /I haufigsten FuBleiden schon im Vorfeld: FufBpilz und

.Kasefufie”. Denn unsere FifBe besitzen im Verhaltnis
zum restlichen Korper Uberdurchschnittlich viele Schweif3idriisen.
Etwa 400 bis 600 laufen dort pro Quadratzentimeter zusammen.
Doch der an sich riecht nicht, sondern erst wenn
Bakterien ihn zersetzen, entsteht der typische Geruch. Dabei
haben Forscher festgestellt, dass die FuBBbakterien tatsachlich
enge Verwandte der Bakterien sind, die bei der Reifung von Lim-
burger Kase beteiligt sind.

Gegen UbermafRiges Schwitzen kann ein Eichenrinde-Fuf3bad helfen.
Lassen Sie sich von Ihrem Apotheker beraten. Gegen Geruchs-
bildung haben sich Einlegesohlen mit Zedernholz, Zimtrinde oder
Edelstahl bewahrt (klingt seltsam, funktioniert aber wirklich).

Eine fur feuchte FuBe ist FuBpilz. FuB- und Nagelpilze
lauern fast Uberall. Wer von Fuf3pilz befallen ist, merkt das schnell.
Es juckt und beif}t, die Haut ist oft weif3lich belegt, schalt sich und
reifit ein. Im fortgeschrittenen Stadium riecht es unangenehm.

FuBpilz muss unbedingt medizinisch behandelt werden. Wenn Sie
den Verdacht haben, sich infiziert zu haben, gehen Sie zum Arzt.
Lassen Sie es nicht anstehen, denn sonst kann der Pilz sich un-
gestort ausbreiten und auch die Ndgel befallen. Dann reicht eine
einfache Pilzsalbe oft nicht mehr aus, sondern man muss starke
Medikamente gegen den Pilz nehmen.
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So haben Pilze keine Chance

a FuBpilz ansteckend ist, sollten Sie einen Extra-Wasch-
Dlappen und ein eigenes Handtuch fir den befallenen
Bereich verwenden. Waschen Sie die Wasche, Ihre

Strimpfe und Bettwasche bei mindestens 60 Grad oder benutzen
Sie eine Pilzsporen abtdtende Waschespilung.

Essen Sie weniger Zucker, sondern mehr Vollkornprodukte sowie
Obst und Gemise. Das entzieht den Pilzen den Nahrboden.

FuBpilz vorbeugen kénnen Sie, indem Sie Ihre Fiif3e einmal taglich
waschen. Zu haufiges Waschen zerstort den Saureschutzmantel
der Haut und macht sie anfalliger fir Pilze und Erkrankungen.

— O

Benutzen Sie deshalb pH-neutrale Pflegeprodukte. Trocknen Sie
Ihre FiBe gut ab und halten Sie sie auch tagsiber trocken. Tragen
Sie Strumpfe, die die Feuchtigkeit verdunsten lassen, und achten
Sie auch darauf, dass die Strimpfe nicht zu eng sind.

Achten Sie auf hochwertige Schuhe. Leder und andere atmungs-
aktive Materialien sorgen fur ein gutes FuBBklima. Meiden Sie im
Interesse lhrer Fuf3e billige Schuhe aus minderwertigen Materia-
lien. Wechseln Sie taglich (am besten sogar mehrmals taglich) die
Schuhe, damit diese die Gelegenheit haben, zu trocknen. Das ist
nicht nur besser fir lhre Fiufle, sondern erhoht auch die Lebens-
dauer lhrer Schuhe.

Seien Sie auch bei lhren Pedikire-Werkzeugen auf Sauberkeit
bedacht. Waschen Sie sie regelmafiig, am besten nach jedem
Gebrauch, mit warmem Seifenwasser ab.
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Sie werden immer weiter
laufen wollen

ie FiBe des Menschen sind dafiir gemacht, weite Strecke
Dzu gehen. Nur leider haben heutzutage viele Menschen
verlernt, wie man natirlich und unangestrengt geht.

Sie neigen beim Laufen den Oberkorper zu stark vor und lassen
sich bei jedem Schritt nach vorne fallen, anstatt weich abzurollen.
So muss das gesamte Gewicht von den Gelenken abgefedert
werden. Gleichzeitig rollen sie den FufB3 nicht mehr richtig ab,
sondern gehen in Spitzfufistellung. Das kann zum Hohlkreuz, ver-
kirzter Waden- und unterentwickelter Schienbeinmuskulatur
fihren. Das liegt vor allem an Schuhen, die den natirlichen Ab-
rollvorgang behindern. Je hoher zum Beispiel der Absatz, umso
starker wird die Abrollbewegung verkirzt. Deshalb sollten hohe
Absdtze nicht dauerhaft getragen und die Schuhe ofter gewechselt
werden.

Setzen Sie beim Gehen die Ferse weich auf den Boden. Die Zehen
nach oben angehoben, die Knie leicht gebeugt. Rollen Sie den Fuf3
ganz ab und heben Sie den hinteren Fuf3 erst ganz spat fur den
nachsten Schritt vom Boden ab. Lassen Sie dabei die Arme gegen-
laufig mitschwingen. Der Oberkdrper bleibt aufgerichtet. Achten
Sie darauf, dass die FuBlspitzen nicht nach auflen oder innen
weisen. Das behindert die gerade Vorwartsbewegung und kostet
auf die Dauer nur Kraft.

Wenn Sie sich (wieder) an eine natlrliche Laufweise gewdhnt
haben, werden Sie merken, wie angenehm dies fir lhren gesamten
Korper ist.
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Fast wie barfufs

ie meiste Zeit gehen wir in Schuhen. Um alle Bewegungen
Doptimal zu Ubertragen, mussen sie perfekt am Ful} sitzen.
Ohne einzuengen. Deshalb legen wir soviel Wert auf
Passform. Und die kann man nicht verallgemeinern. Ein Schuh,

der an einem Fuf} gut sitzt, kann fir einen anderen vollkommen
falsch sein.

Die Angabe der Schuhlange allein sagt nichts dariber aus, ob
Ihnen ein Schuh passt. Auch die Weite ist entscheidend, damit der
Schuh nicht drickt, aber auch nicht schlappt. Die Ferse braucht
festen Halt im Schuh, damit sie gerade und kontrolliert aufsetzen
kann.

Vor lhrem langsten Zeh sollten Sie noch etwa 12 Millimeter Platz
haben, damit der Fuf3 ungehindert abrollen kann. AufBerdem muss
der Schuh am Ballen fest sitzen, sonst rutschen die Zehen beim
Abrollen vor und werden gestaucht. Das wirkt, als waren die
Schuhe zu klein. Insgesamt ist es so: Ab und zu machen Schuhe,
die nicht richtig passen, den Fiflen nichts aus. Und auch hohe
Absitze sind erlaubt (schlieBBlich sehen sie einfach schick aus]),
wenn auch immer wieder flache Schuhe getragen werden und die
FuBe genug Ausgleich und ,Auslauf” in passenden Schuhen oder
noch besser im Freien haben.

Gut, dass immer mehr Markenhersteller perfekte Passform und
modisches Design zu verbinden wissen. Viele von ihnen finden Sie
in unserem FootFit-Sortiment.
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Damit Ihre Schuhe
Sie verwohnen

assform ist auch immer eine Frage des richtigen Schuhs fir
Pden individuellen FuB3. Denn was an einem Ful} passt, muss
nicht unbedingt an Ihrem Fuf3 passen. Deswegen vermessen

wir bei FootFit Ihre Fiile immer ganz genau, bevor wir Sie bei der
Wahl des optimalen Schuhs fir Sie beraten.

Mit Hilfe modernster Technik kdnnen wir, zum Beispiel bei der
Fufiscan-Analyse, sehen, wie Sie |hren Ful3 beim Gehen belasten.
Unsere ausgebildeten Fachkrafte konnen erkennen, wie Sie ab-
rollen, wo der meiste Druck lastet oder auch, wo Ihr Fu3 Unter-
stitzung braucht. So finden wir in unserem Sortiment den passen-
den Schuh fir Sie und kdnnen auch mit maf3angefertigten Einlagen
eventuelle Uberlastungen ausgleichen.

Der richtige Schuh gibt Ihren Fi3en die Freiheit, die sie brauchen,
um gesund zu bleiben, und den Halt, den sie brauchen, um alle
Bewegungen optimal mitzumachen, sowie den modischen Schick,
um lhre personliche Note zu unterstreichen. Damit lhre Schuhe Sie
auf Schritt und Tritt verwohnen und lhnen das gute Gefiihl geben,
wie barfull zu gehen. Denn Wohlfiihlen beginnt nun mal bei den
FiBen. Und bei schicken Schuhen, die richtig passen. Fragen Sie
uns. Wir beraten Sie gerne.

Damit lhre FiBe ein Leben lang gesund und fit bleiben.
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