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Barful} laufen
Erlauben die Temperaturen
kein BarfuBlaufen im Freien, so
geht es auch daheim: ,Beim Gang
uber den Teppich oder das Parkett ofter
auf Hausschuhe und Socken verzichten”,
empfiehlt Dr. Schneider. Das kraftigt
FuBmuskulatur und FuBBgewolbe, for-

Muskeln und Sehnen mitei-
nander verbunden, kann
sich eine Fehlstellung
der Fiile somit un-
glinstig auf Riicken-
und Korperhaltung
auswirken.” Bal-
sam flir strapazier-
te FiBe ist regel-
mafige Gymnastik.

dert die gesunde Zehenstellung und

kann Schaden wie leichte Platt-
und SpreizflBe korrigieren
bzw. verhindern.

~ Macht gute Laune
und starkt die FuBe:
barfuB durch die
Wohnung tanzen
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Dle besten Ubungen bel

ehlstellungen und Uberlastung

FuBBe In

Bestform

Mit ihren 26 Knochen, verbunden tuber 33 Gelenke
und zusammengehalten durch 100 Bander tragen
uns die FiiBe durch den Alltag. Doch was tun, wenn
sie schmerzen und jeder Schritt unangenehm wird?

o richtig gut geht es den
Fillen nur selten: ..Circa
08 Prozent aller Men-
schen kommen mit ge-
sunden Fiilen zur Welt, aber nur
noch 40 Prozent von thnen haben
gesunde FiiBe, wenn sie erwach-
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sen sind*, warnt die Betriebskran-
kenkasse (BKK). Darunter leiden
nicht nur die Fille, sondern der
gesamte Korper. . Fiile und Wir-
belsdule bilden beim Gehen eine
systematische Einheit”, erklart
Orthopiade Dr. Schneider. ,,Uber

Spreizful3
Das Fullquergewdlbe
ist abgesenkt, dadurch
verbreitert sich der Vorder-
ful. Die Folge sind Schmerzen,
meist im Fuflballen, da dieser
durch die Fehlstellung zu stark
belastet wird.
* Fulmassage mit einem Ten-
nisball: Stellen Sie den betrof-
fenen Full auf den Ball und
versuchen Sie moglichst alle Be-
reiche des Fulles einige Minuten
lang abzurollen.
* Spreizen Sie die Zehen absicht-
lich, so weit es geht und ziehen
Sie gleichzeitig die Zehenspitzen
nach oben. Dann machen Sie ge-
nau das Gegenteil: die Zehen an-
einanderpressen und nach innen
cinrollen. 15 Wiederholungen.

Hohifuf3

Das Lingsgewdlbe des Fulles ist
erhoht, sodass Ferse und Ballen
ubermalig beansprucht wer-
den. Durch die starke Belastung
bilden sich meist am FuBrand
schmerzhafte Druckstellen, oft
auch Hiihneraugen.

» Auf einen Stuhl setzen, das be-
troffene FuBBgelenk auf dem Knie
ablegen. Mit einer Hand die Ferse
nach aullen drehen, mit der an-
deren Hand den Vorderfull nach
innen drehen. Die Bewegung
gleicht dem Auswringen -eines
Handtuchs. 20 Mal wiederholen.
*Stellen Sie sich auf zwer iber-
einandergestapelte Kissen. Ein
Bein vom Boden abheben und die
Balance moglichst lange halten.
Anschliefiend das Bein wechseln.
10 Mal wiederholen.

PlattfuB3
Beim Plattfull senkt sich das

Liangsgewdlbe des Fulles stark ab,
dadurch liegt der komplette Full
platt auf dem Boden.

Entspannend:
Die FuBBsohle i
leicht kreisenden
Bewegungen
kraftig massieren

» Gerade hinstellen, die Beine ste-
hen etwa schulterbreit auseinan-
der. Auf die Zehenspitzen gehen,
dann die Fersen langsam und kon-
trolliert zum Boden senken und
das Gewicht so verlagern, dass
der Vorderfull vom Boden abhebit.
15 Mal wiederholen.

* Auf einen Stuhl setzen und ein
Handtuch davor auf den Boden
legen. Fixieren Sie dieses nun mit
einem Full, wihrend Sie versu-
chen, das Handtuch mit den Zehen
des anderen Fulles zu greifen und
daran zu ziehen. Zwischendurch
die Fiile wechseln.

Hallux valqus

Durch eine Verschiebung der
MittelfuBBknochen schiebt sich
das GrolBzehengrundgelenk zur
Seite. Ursache ist meist hdufiges
Tragen von zu engen, hohen oder
spitzen Schuhen.

* Murmeln zwischen die Zehen
klemmen und miteinander be-
wegen. Der groflere Abstand
zwischen den Zehen 1ist eine
Wohltat fiir die Fiile und regt die
Durchblutung an. Zudem werden
der GroBizeh und der zweite Zeh
durch den Gegenstand dazwi-
schen entlastet.

* Gegenstinde aufheben: Mit den
Zehen versuchen, Gegenstidnde,
z.B. einen Stift, aufzuheben und
mit dem anderen Full anzuneh-
men. Das trainiert nicht nur die
Kraft im Ful}, sondern {fordert
auch die Koordination.

Dr. Thomas Schnei-
der, leitender Ortho-

pade sowie FuB- und
Sprunggelenks-

chirurg an der

Gelenk-Klinik in Gundelfingen.
www.gelenk-klinik.de




