- Gesundheit

Das

MUDE FUSSE
Auch FlBe
brauchen Pause.
Falls maglich, die
Beine 6fter hoch-
legen, das unter-
stitzt den Rick-
fluss des Blutes

UNSER EXPERTE

Dr. Thomas Schneider

leitender Orthopade,
FuB3- und Gelenks-
chirurg der Gelenk-
Klinik Gundelfingen

Orthopadische Einlagen
entlasten, passende Ful3kleidung

stabilisiert, und Abnehmen

reduziert Druck

Sommer-Programm

fur Ihre FUl3e

lip-Flops fiir zu Hause, San-
F dalen fiir die Stadt, Riem-

chenschuhe am Abend: Im
Sommer mogen wir es untenrum
luftig. Doch was sich vermeint-
lich gut anfiihlt, ist Stress pur fiir
Ballen und Zehen. ,,Die meisten
Deutschen haben kranke Fiifle®,
warnt Orthopdade Dr. Thomas
Schneider. Der Experte fiir Fuf3-
gesundheit zeigt, wie wir gesund
durch den Sommer gehen:

Instabile Schuhe

begiinstigen das Uberbein
Unsere Fiifle tragen den grofiten Teil un-
seres Gewichts. Uberlastun-
gen, Fehlstellungen und vor
allem ungeeignetes Schuhwerk
fiihren zu Beschwerden -
nicht sofort, aber langfristig.
Besonders problematisch sind
zu enge Sommerschuhe. ,Wer-
den die Zehen dauerhaft zu-
sammengedriickt, drohen
Fehlstellungen wie Hallux
valgus®, betont Dr. Schneider.
Genauso ungiinstig sind aus-
gelatschte Treter, weil sie dem Fuf$ zu we-
nig Halt geben. Auch Flip-Flops, so beliebt
sie sein mogen, sollten aus diesem Grund
im Schuhschrank bleiben. Wer dennoch
will, dass seine Fiifle ,,atmen konnen, soll-
te daher Sandalen mit Fuf3bett oder leich-
te Schuhe mit flexibler Sohle und stabiler
Fersenfithrung wahlen. Wichtig: Vor den

BARFUSS-SCHUH
Anfangs ist es

ungewohnt,
aber fiir die FiiBe
eine Wohltat

20 FUNKUHR

SCHUHE AUS
BarfuB3 fordert die

natiirliche Zehen-
stellung, beugt
SenkfiiBen vor

Zehen sollte etwa eine
Daumenbreite  Platz
bleiben. Orthopadische
Einlagen stabilisieren
zusatzlich, verbessern
obendrein die Druck-
verteilung und entlas-
ten bei Fehlbelastungen.
LAuch Schuhwechsel
bringen meist eine deut-
liche Verbesserung des
Geh-Gefiihls®, erganzt Schnei-
der, ,denn Fufle lieben die Ab-
wechslung.” Als natiirliche Al-
ternative gelten Barfufdschuhe. Weil hier
der Fufd mehr ,arbeiten” muss, wird die
Muskulatur gestarkt. Anfanger sollten
sich jedoch langsam daran gewohnen und
zunachst nur kurze Strecken gehen.

Gymnastik und BarfufB3laufen

bewahren vor Schmerzen
Ubergewicht belastet die Fiifle zusatzlich.
Jedes Kilo mehr erhoht den Druck auf
Gelenke, Sehnen und Fufigewdlbe. Wer
abnimmt, entlastet deshalb automa-
tisch seine Fiifle. Erganzend empfiehlt
Dr. Schneider regelmaflige Fufligymnastik
(siehe rechts) und Barfuf’laufen

auf weichen Untergriinden

wie Wiesen oder Waldwe-

gen: ,,Ideal

fiir Fuf- BESSERE WAHL

muskulatur Tauschen Sie
: Flip-Flops gegen

und'Gleich Sandalen mit

gewicht. FuBbett

3 Kraft-Ubungen
fur zwische

UBUNG1

Die Zehen
abwechselnd
erst zusammen-
krallen und an-
schlieBend weit
auseinander-
strecken. Kraftigt
die kleinen FuB-
muskeln und
verbessert die
Beweglichkeit.

UBUNG3

Im Sitzen oder
Liegen einen FuB3
anheben und
langsam Kreisen
lassen - erst
rechts-, dann
linksherum. Sta-
bilisiert Sprung-
gelenk und
Muskulatur.

UBUNG 2

Mit leichtem Druck
die FuBsohle lang-
sam (ber einen
lgel- oder Noppen-
ball rollen. Lockert
verspannte Muskeln.
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