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Einleitung

Die Menschwerdung begann vor

4 Millionen Jahren mit der Ent-
wicklung und Vermenschlichung des
FulRes. Erst dadurch wurde der auf-
rechte Gang moglich. Verande-
rungen z.B. der Beine, der Wirbel-
sdule und des Gehirns folgten erst
viel spater.

Aus unseren FuRen wurde ein komplexes und sensibles
Wunderwerk der Natur: 28 Knochen, 33 Gelenke, 100 Bander,
20 Muskeln und eine Vielzahl von Nerven sorgen fiir Bewegung
und Stabilitat.

Diese Bio-Hightech-Préazisionsinstrumente Fiif3e tragen uns bis
zu 180.000 Kilometer durch unser Leben: das ist eine Strecke
viermal um die Erde! Bei einem 6 Meter Weitsprung halten sie
eine Belastung von ca. 1 Tonne aus, bei einem Marathonlauf
sind es 2.500 Tonnen — pro FuR!

Die Bedeutung der Fufe fur unsere innere und &ul3ere aufrechte
Haltung findet sich auch in Lebensweisheiten wieder, z. B.

"Mit beiden Beinen fest im Leben stehen”, "Mit dem falschen Bein
aufgestanden sein” oder "Gut zu FuB sein”.

Sebastian Kneipp (deutscher Naturheilkundler und katholischer
Theologe, 1821-1897) &uRerte sich zum Thema Ful3e:

,,Der Schuh ist eine FuBverkiimmerungsmaschine “ und bereits
Hippokrates von Kos (griechischer Arzt, 46-377 v. Chr.) war der
Meinung: ,,Gehen ist des Menschen beste Medizin “.
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Diese Aussagen sind aktueller denn je: jeder 2. Mensch hat
FuBprobleme, 1/3 der Kinder geht nie barfu}, 2/3 von ihnen
tragen zu kleine Schuhe und die Halfte der Kinder hat verformte
FllRe.

Angeborene  FuBmissbildungen machen nur 3-4% der
FulRdeformitaten aus.

Im Schnitt verlassen wir 3,3 Mal pro Tag unsere Wohnung, 14%
der Bevolkerung gehen gar nicht aus dem Haus und am Sonntag
bleiben 25% zu Hause. Wir sind nur noch 20% zu Fuf}
unterwegs, den Rest erledigen wir mit dem Auto.

Kein Wunder, dass es unseren Fil3en stinkt!

Mit diesem Ubungsprogramm maochten wir lhnen helfen, lhre
FuBmuskulatur  gezielt zu kraftigen und somit gute
Voraussetzungen fur einen beschwerdefreien Alltag zu schaffen.

Wir winschen Ihnen dazu viel Erfolg und Motivation!

Ihr Therapeutenteam
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Tipps zum Barfuligehen

>

Augen auf! Besonders dann, wenn Sie den Boden nicht
deutlich sehen kdnnen. Bei Dunkelheit ist grundsatzlich nicht
gut Barful’gehen.

Bleiben Sie hinsichtlich der Untergriinde, auf denen Sie sich
barfull bewegen, aufmerksam: Grillplatze, Strafenrander,
Badeplatze, Insekten. Flhren Sie deshalb Desinfektions-
mittel, Pflaster und eine Pinzette mit sich, ein
Tetanusimpfschutz sollte nicht fehlen.

Fir Diabetiker konnen aufgrund der Wahrnehmungs-,
Durchblutungs- und Wundheilungsstorungen bereits kleine
Verletzungen an den FuRen folgenschwer sein. Hier sind
Schuhe die gesundere Alternative.

Im Sommer kann Barful3gehen auf heilem Asphalt oder Sand
zu Brandblasen fiihren. Und um einen Sonnenbrand auf den
FuRricken zu vermeiden, sollte eine Creme mit
ausreichendem Lichtschutzfaktor verwendet werden.

Hornhautrisse werden durch regelmaRiges Eincremen
vermieden.

Durch Schuhe verursachte FuRdeformitaten kénnen durch
regelmalliges BarfuBgehen, besonders auf Naturbdden,
deutlich gebessert werden.

BarfuBgehen entwickelt anstatt einer dicken Hornhaut eine
belastbare und dennoch weiche Lederhaut.
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Barfll3e riechen nicht, weil entstehender Schweil} an der Luft
trocknet und sich Geruchbildende Bakterien nicht wie in
Schuhen vermehren konnen. Und auch FuRpilz entwickelt
sich nur in einem feuchtwarmen Milieu geschlossener
Schuhe.

Schmutzige FRe sind leichter zu saubern als Schuhe, bereits
Uber nasses Gras zu laufen geniigt.

Barfulgehen ist ab 10° C zu empfehlen. Die Wéarme- und
Kéltereize regen die Durchblutung an und starken das
Immunsystem. Zudem wirken die natirlichen Reize im Sinne
einer FuRreflexzonenmassage, wodurch das Wohlbefinden
steigt und Stress abgebaut wird.

Der gesamte Bewegungsapparat profitiert vom BarfuRgehen,
besonders der Ricken und die Knie, denn ein kréaftiger Ful3
sichert die gesamte Beinachse. Ebenso  werden
Korperhaltung, Gleichgewichtssinn, Beweglichkeit und
Koordination verbessert.
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Wissenswertes tber IThre FuRe

>

Die FulBbelastung liegt auf der kompletten Kontaktflache zum
Boden —und nicht nur, wie bisher angenommen, auf den 3
Punkten Ferse, FulRauBenkante und Grol3zehenballen.

Die Folge ist eine Aufrichtung und Versteifung des
FuBlangsgewolbes und damit eine Korrektur der
Knickfulstellung.

PlattfiBe und O-Beine sind bei einem Saugling bis zum
Kleinkind normal. Ab dem Zahnwechsel im Kindesalter sollte
alles “gerade” sein.

Schuhe konnen FulRdeformitaten wie z.B. Senk-, Spreiz- oder
Plattfiite, Hammerzehen oder Hallux Valgus (Grof3zehen-
schiefstand) verursachen und so zur Verkiimmerung der
FuBmuskulatur beitragen.

Einlagen kdnnen passiv unterstiitzen, korrigierend wirken
und Fehlbelastungen vermindern, aber nicht verhindern.

Harte und unflexible Einlagen schaden sogar mehr als sie
nutzen, besonders wenn sie regelmaRig und Uber viele Jahre
getragen werden.

Einlagen sollten unbedingt tberprift werden, wenn die FiiRe
mit Einlagen mehr schmerzen als ohne. Eine gezielte
FuRgymnastik oder FuBtherapie ist zusatzlich nétig.

Die Bindegewebeplatte unter der Fuf3sohle (Plantarfaszie) ist
die starkste Sehnenplatte unseres Korpers: sie ist in der
Regel 7 Millimeter dick.
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» Achten Sie beim Fahrradfahren auf Ihre Ful3position: stellen
Sie die Vorflule auf die Pedalen, die Unterschenkel sind
senkrecht und die Knie zeigen gerade nach vorne.

Diese beiden Positionen bitte nicht!

So ist es richtig!
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Trainingshinweise

» Achten Sie wéahrend Sie Uben auf eine gleichméalige und
ruhige Atmung.

> Setzen Sie sich bei einem Teil der Ubungen bequem und
entspannt auf einen Stuhl oder auf den Boden.

> Versuchen Sie, jede Ubung 10-12-mal rhythmisch und
flieRend auszufihren. Wenn Ihnen eine Ubung besonders gut
tut, gerne auch haufiger.

> Uben Sie nacheinander mit beiden FiiRen.

> Zu Zweit oder mit Kindern machen unsere Ubungen noch
mehr Spal!

» Verbinden Sie die Fulgymnastik mit Ihrem Alltag, z. B. beim
Zahneputzen oder Fernsehen.

> Fir einige Ubungen legen Sie sich ein Handtuch, einen Ball,
gerne auch einen Igelball, einen Stift, ein groRes Blatt
Papier, Hand- oder Kdrpercreme bereit.

» Trainieren Sie nicht, wenn Sie zu starke Schmerzen haben!
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Dehnen

Was ist zu beachten?

>

Fihren Sie unsere Dehnungstbungen nach der dynamischen
Dehnmethode aus: tasten Sie sich zundchst an lhre
individuelle Beweglichkeitsgrenze heran und dehnen Ihre
Muskulatur dann durch feine, kontrollierte und minimal
federnde Bewegungen mit einem geringen Bewegungs-
ausmali.

Verandern Sie zusatzlich durch sehr geringe Positions-
veranderungen immer wieder die Winkelstellungen in den
Gelenken, zum Beispiel in den FiRen, den Huften, der
Wirbelsdule oder den Schultern, um alle die Beweglichkeit
beeinflussenden Strukturen zu erreichen. Spiuren Sie nach,
wie sich diese  Positionsveranderungen auf den
Spannungszustand der Muskulatur auswirken.

Atmen Sie wahrend Sie Giben normal weiter.
Ein leicht ziehendes Geflihl, ein so genanntes ,, Wohlweh* in
der Muskulatur, ist genau richtig. Dehnen Sie nie so stark,

dass es schmerzt!

Nach der Dehnung haben Sie ein angenehmes Warme- und
Leichtigkeitsgefiihl in der Muskulatur.

Fihren Sie die federnden Bewegungen ca. 30 Sekunden pro
Ubung aus und wiederholen Sie diese 2-3-mal.

Sie kénnen sich bei den Ubungen auch mit den Handen an
einer Wand oder einem Stuhl abstitzen.

Am besten fiihren Sie die Ubungen ohne Schuhe und barful
auf einem rutschfesten Untergrund aus.
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Wadenmuskulatur

Variante 1

>

>

Sie stehen in Schrittstellung: das rechte Bein steht vorne und
ist im Knie gebeugt, das linke Bein steht hinten und ist im
Knie so gut es geht gestreckt. Die Fersen beider FiRe haben
Bodenkontakt, die FuRspitzen zeigen nach vorne.

Sie lehnen den geraden Oberkorper nach vorne und beugen
das rechte Knie, bis es in der Wade des linken Beines leicht
zieht.

Verandern Sie wahrend der Dehnung die hintere
Fulposition leicht nach auBen und nach innen und die
Intensitat der Gewichtsverlagerung nach vorne.
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Variante 2

»  Sie stehen in Schrittstellung: beide Knie sind leicht gebeugt,
beide Fulsohlen behalten Bodenkontakt, die Fulspitzen
zeigen nach vorne.

» Sie lehnen den geraden Oberkorper nach vorne und beugen
beide Knie, bis es in der Wade des linken Beines leicht zieht.

» Verandern Sie wahrend der Dehnung die hintere
FuRBposition leicht nach auffen und nach innen und die
Intensitat der Gewichtsverlagerung nach vorne.
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Ubungen

Im Sitzen

Strimpfe ausziehen
» Ziehen Sie sich mit Ihren FiRen die Striimpfe aus.

FuR-Picasso
» Schreiben Sie mit Ihren FiRen.
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Handtuch falten
> Legen Sie ein Handtuch mehrfach mit den FulRen zusammen.

FuRsohlenmassage
» Rollen Sie die FuRRsohlen von den Fersen bis zu den Zehen.

" 1)

Winken
> Beugen und strecken Sie Ihre File.

e
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Xund O
» Ziehen Sie die FuRinnen- und -auRenkanten hoch.

Ferse lang ziehen
» Halten Sie mit einer Hand lhren Unterschenkel fest, mit der
anderen Hand die Ferse und ziehenden Full auseinander.
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Ful} auswringen

» Halten Sie mit einer Hand die Ferse fest, mit der anderen
Hand den VorfuR.

» Drehen Sie gleichzeitig die Ferse nach auRen und den Vorful
nach innen und umgekehrt.

FiRe beugen und strecken

» Halten Sie mit einer Hand lhre Ferse fest, mit der anderen
Hand den Vorful3.

» Ziehen Sie lhren VorfuR erst nach oben und driicken ihn
anschlieBend nach unten.
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Vorfuly wolben

» Lassen Sie die Ferse auf dem Boden stehen und halten Sie
Ihren Vorfull mit beiden Handen fest.

> Bewegen Sie den FuR mit Ihren Handen abwechselnd aullen
hoch und herunter.

Grolden Zeh abspreizen

» Halten Sie lhren VorfuB von auBBen mit einer Hand fest, der
Daumen und Zeigefinger der anderen Hand greifen von der
anderen Seite den groRRen Zeh.

» Ziehen Sie den groRen Zeh immer wieder nach auf3en.
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MittelfuBknochen und Zehen strecken

>

Halten Sie Ihren Fuf3 mit einer Hand fest, die andere Hand
fast von oben mit dem Daumen und von unten mit dem Zeige-
und Mittelfinger auf den Mittelfulknochen des grof3en Zehs.
Ziehen Sie den MittelfuRknochen unter leichtem Druck bis
zum Nagel des grof3en Zehs entlang.

Fihren Sie diese Bewegung mit allen Mittelfu3knochen aus.

Zehen drehen

>

Halten Sie Ihren Vorful3 von auRen mit einer Hand fest, der
Daumen und Zeigefinger der anderen Hand greifen den
groflRen Zeh.

Drehen Sie den grof3en Zeh nach auBen und innen.

Flhren Sie diese Bewegung mit allen Zehen aus.
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Fiifle eincremen... ...und geniefien!

Im Stand

Kdrperpendel

>

Sie stehen aufrecht in huftbreiter Gratsche, pendeln mit
Ihrem Korper wie “ein Baum im Wind" und behalten mit
beiden FuBsohlen konstant Bodenkontakt.

Vergleichen und erspuren Sie den Spannungszustand der
Zehen, die Druckverteilung des Fufles zwischen rechts und
links, Vor- und RickfuR, AuRen- und Innenseite und pendeln
Sie sich in die Standmitte beider FiRe ein.
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Fersenlot

» Sie stehen aufrecht in hiftbreiter Gratsche und lenken lhre
Aufmerksamkeit auf beide Fersen.

» Verlagern Sie zunachst das Gewicht abwechselnd auf die
AuBen- und Innenkante und versuchen dann, die Standmitte
zZu erspuren.

Schwebebalken

» Sie stehen aufrecht in hiftbreiter Gratsche auf einer
Treppenstufe, die VorfiiRe haben Stufenkontakt, beide Fersen
hangen frei und Ihre FiRe sind waagerecht.

» Senken Sie beide Fersen maximal ab und bewegen Sie Ihre
FiRe wieder in die waagerechte Position zuriick.
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Wackelstand

» Sie stehen aufrecht und in hiftbreiter Gratsche mit einem
oder beiden FiRen auf einem mehrfach zusammengelegten
Handtuch.

> Kippen Sie zunachst abwechselnd beide FiRe nach aufRen
und nach innen. Versuchen Sie dann lhr Gleichgewicht in
jeder Position ca. 60 Sekunden zu halten ohne abzukippen.

-

L

Beinachsenkorrektur

» Sie stehen aufrecht und in Schrittstellung, das hintere Bein ist
im Knie gestreckt, das vordere Bein ist im Knie gebeugt und
nach innen gekippt, der Ful} steht auf dem Boden.

» Korrigieren Sie das vordere Knie in eine achsengerechte
Position, so dass die Kniescheibe Uber den Fulspitzen des
vorderen Fuf3es steht.

T
v

"
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Kurzer Full / Zehenraupe

>

>
>

Lassen Sie sich bitte bei der erstmaligen Ausfiihrung dieser
Ubung von Ihrem Physiotherapeuten unterstiitzen.

Sie stehen aufrecht und in hiftbreiter Gratsche.

Stellen Sie Ihre Fersen fest auf den Boden, driicken Sie die
Ballen auf den Boden und spreizen und strecken Sie lhre
Zehen.

Setzen Sie anschliel’end Ihre Zehen wieder auf den Boden auf
und bewegen Sie Ihre Zehen wie funf kleine Raupen Richtung
Ferse. lIhre Zehen bleiben dabei lang und Ihr FuR wird
kiirzer, ohne die FlRe deutlich zu bewegen.

Spannen Sie zusatzlich die Knie etwas nach auflen.

Halten Sie diese Spannung ca. 20 Sekunden und wiederholen
Sie die Ubung 3-mal.

Sie kénnen die Ubung auch haufiger tiber den Tag verteilt
ausfiihren, wenn Sie zum Beispiel fiir eine langere Zeit an
einem Ort stehen massen.

Bis zum n&chsten Training! Ihr gutes Gewissen
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http://lwww.orthopéadie.hauber.de
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Weserland-Klinik Bad Seebruch
Fachklinik fir orthopadische, rheumatologische und
geriatrische Rehabilitation

Seebruchstrale 33
32602 Vlotho
Telefon: 05733 9250
http://lwww.bad-seebruch.de
Email: service@bad-seebruch.de
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