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Hallux Valgus: Operieren oder nicht?
von Anne Welsing

Erstaunlich: Acht von zehn Menschen, die an einem ausgepragten Ballenzeh (Hallux
Valgus) leiden und damit meist auch Hammer- oder Krallenzehen haben, sind
weiblichen Geschlechts. Hallux Valgus ist zusammen mit dem Spreiz- und Senkful3
die haufigste Fehlstellung der FuRe. Ubrigens kennen Naturvilker diese Art von
FuRRkrankheit so gut wie gar nicht - wahrscheinlich, weil ihre Ful3e nicht in zu engen
oder auch zu bequemen Schuhen regelrecht verkiimmern, sondern barfuss oder in
offenen Schuhen standig gefordert werden.

'Hallux valgus' bedeutet wortlich aus dem Lateinischen tbersetzt: 'krummer grof3er
Zeh'. Man nennt ihn auch 'Ballenzeh’. Weil der Ballen, also das Grundgelenk des
grol3en Zehs nach aul3en steht, nennen ihn manche auch - nicht ganz korrekt -
'Uberbein'. Oft ist ein Hallux valgus nur ein kosmetisches Problem, aber
schatzungsweise vier von zehn Frauen Uber 45 Jahre haben Schmerzen, welil die
grol3en Zehen schief verformt sind.

Es dauert Jahre, bis sich Ful3 und Zehen so verformen. Oft gerat vorher oder
gleichzeitig der ganze Ful’ aus der Form und es entsteht ein Spreizful3 oder Senkful3.
Hallux valgus wird begtinstigt von einer erblich bedingten Bindegewebsschwéche.
Ursache kdnnen zudem Rheuma, La&hmungen oder Verletzungen sein. Nur selten ist
eine derartige Fehlstellung angeboren.

Meistens erworben und nicht vererbt

In den meisten Fallen ist der Hallux valgus erworben: zu enge Schuhe sind der
Hauptubeltater, die Gber Jahre das Gleichgewicht der FuBmuskulatur, der Bander
und Sehnen stoéren. Die enge Spitze eines Schuhs zwingt die grol3e Zehe in die
unnaturliche Richtung. Tagtagliches Tragen von falschen Schuhen - zu spitz, zu eng
und zu kurz sowie oft zu hoch - wirken sich auf das Zehengelenk und die gesamte
Mechanik aus. Muskeln und Sehnen, die den Zeh gerade halten wollen, kbnnen sich
nicht verlangern und ziehen weiter, bis er sich nach innen dreht und immer mehr aus
seiner Achse gerat. Fir kurze Zeit halt das flexible Zehengelenk Fehlbelastungen
aus, aber schlief3lich gibt es nach, passt sich an und bleibt vom Schuh dazu
gezwungen, schlie3lich in der falschen Haltung - dann auch ohne Schuh.


http://www.wdr.de/tv/rundumgesund/sendungen_2005/20051024/index.jhtml

Schmerzen auf Schritt und Tritt

Und das tut weh auf Schritt und Tritt: Es beginnt mit Schmerzen im
Grundzehengelenk, denn das wird nach aul3en gedriickt. Der mechanische
Dauerreiz durch den Schuh am Ballen lasst die Haut rot werden, es kommt zu
Schwellungen bis hin zur Schleimbeutelentziindung (Bursitis). Schleimbeutel liegen
wie Gelkissen uberall zwischen Muskel und Knochen und sollen beide vor Druck und
Reibung schutzen.

Und nach und nach kann sich durch den andauernden Druck an der Seite des
Grundgelenks tatsachlich Knochenmasse neu bilden - eine Exostose, eine Art
Uberbein entsteht. Uber Jahre hin verschlei3t das Gelenk. Der groRe Zeh bedrangt
die benachbarten kleinen Zehen, so dass auch sie aus der Form geraten und zu
Hammer- oder Krallenzehen werden, die letzten Endes sogar unter oder Uber der
grol3en Zehe liegen. Gleichzeitig entwickeln sich Schwielen und Hihneraugen. Dann
passt endgultig kein normaler Schuh mehr - der Druck wird unertraglich, der
korperliche und seelische Leidensdruck so grol3, dass die meisten Betroffenen sich
zu einer Operation entschliel3en.

Sobald man bemerkt, dass sich Ful3 und grof3e Zehen verandern, aber sie noch nicht
schmerzen, lasst sich noch gut gegensteuern. Das Wichtigste ist jetzt, auf modisch
enge Schuhe mit hohen Abséatzen zu verzichten und eventuell Einlagen zu tragen,
die das Quer- und Langsgewdlbe des Ful3es unterstitzen.

Es gilt, den Ursachen fir die FulRfehlstellung auf den Grund zu gehen. Der Arzt sollte
beraten und aufklaren Gber Mdglichkeiten, wie man ein Weiterfortschreiten vielleicht
noch verhindern kann. Eventuell ist Krankengymnastik sinnvoll, vielleicht auch
manuelle Therapie, wie etwa Osteopathie oder eine Physiotherapie nach dem
Konzept der Spiraldynamik. (siehe auch 'Spiraldynamik’).

Auf jeden Fall aber sollte man einen Podologen (Spezialist fur medizinische
FuRRpflege) und einen Orthopadietechniker zu Rate ziehen. Beide kennen mehr oder
weniger hilfreiche Tricks und Hilfsmittel, die Beschwerden lindern kénnen.

Und irgendwann stellt sich fir jeden Betroffenen die Frage: Operation oder nicht?
Orthopéaden sagen, dass nur der chirurgische Eingriff eine echte Heilung bringen
wurde. Das heil3t aber nicht, dass jeder Hallux valgus unbedingt operiert werden
muss. Es gibt unterschiedliche Meinungen: Einige Mediziner empfehlen eine
Operation 'so frih wie mdglich', andere warnen davor, schon Jugendliche zu
behandeln. Und manche andere, wie etwa der Studiogast Dr. Christian Larsen geht
davon aus, dass viel zu viel und zu schnell operiert wird. Unbestritten ist: Ein Eingriff
aus rein kosmetischen Griinden lehnen alle ab. Grundsatzlich sollte nur bei starken
Schmerzen, Einschréankung des Gehens sowie grofiem Leidensdruck eine Operation
erwogen werden.

Vielfalt von Operationsverfahren

Es gibt mehr als 150 Operationsverfahren, die sich teilweise nur geringfligig von
einander unterscheiden. Der wichtigste Unterschied dabei ist, ob das Zehengelenk
erhalten bleibt oder ob es teilweise entfernt wird. Nicht mehr erhalten kann der
Chirurg ein Gelenk, wenn es durch Arthrose sehr stark geschadigt ist. Ein gangiges
gelenkerhaltendes Verfahren besteht darin, dass ein Teil des Mittelful3knochens
entfernt wird, der an der Zehenveranderung beteiligt ist. Und aul3erdem wird der
seitlich vorstehende Ballen entfernt. Diese Methode hat aber zur Folge, dass der
grol3e Zehe danach etwas kurzer wird. Immer dauert es einige Wochen oder Monate,
bis man den 'neuen’ Ful3 wieder richtig belasten darf.


http://www.wdr.de/tv/rundum_gesund/sendungen_2005/20051024/spiraldynamik.jhtml
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Wie FlUlRRe aus der Form geraten
von Anne Welsing
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Fur Kinder ist es das Normalste der Welt, ihre blo3en Fil3e und die noch
beweglichen Zehen zu bertihren und mit ihnen zu spielen. Bald werden sie eine
wirklich tragende Funktion haben: Das Gewicht des Koérpers ruht beim Gehen
abwechselnd in zwei harmonischen Wellen auf linkem und rechtem Ful3: Zuerst setzt
die Ferse auf, dann knickt der Fuf3 leicht nach innen und rollt am Au3enrand und
Uber den Vorful ab: Gehen wie auf einem Wasserkissen.

Biomechanisches Wunderwerk

Der Ful} ist ein echtes Wunderwerk: unzéhlige Bander, Sehnen, Muskeln und dicke
Fettpolster federn StéRe ab. Seine architektonische Konstruktion aus 28 Knochen
bilden ein Langsgewdlbe und vorn ein Quergewolbe. Das macht den Ful3 so flexibel
und tragfahig.

Unpassende Schuhe schaden statt schitzen

Doch diese Wunderwerke maltratieren wir tagtaglich mit unpassenden Schuhen. Sie
schaden den Fussen und geben ihnen auf dem harten Asphalt nicht den notigen
Halt. Die natirlichen Fahigkeiten der Fll3e verkimmern, so dass sie schliel3lich aus
der Form geraten. So entsteht beispielsweise der typische Plattful3: Bindegewebe
und Gelenke leiern durch unpassende Schuhe und falsche Bewegungen so stark
aus, dass das Langsgewolbe zusammensinkt. Auch Veranlagung und Ubergewicht
spielen natirlich dabei eine Rolle.

Habe ich Plattfif3e?

Ob man Plattfusse hat, lasst sich mit einem einfachen Farbabdruck testen: verteilen
Sie zum Beispiel Wasserfarbe in einer Schissel, treten einmal mit dem nackten Ful3
hinein und rollen ihn auf Zeichenpapier ab. Wenn der Abdruck vollkommen plan ist,

konnte es sein, dass lhr Ful3 aus der Form geraten ist. Nicht jeder mit Plattfi3en hat
Beschwerden. Allerdings werden im fortgeschrittenen Alter dadurch Fuf3wurzel- und
MittelfulRarthrosen begunstigt.

Testen Sie lhre Schuhe!

Mit einem solchen Abdruck lasst sich nicht nur testen, ob man Plattfiisse hat,
sondern auch, ob die Schuhe Ful3 und Zehen genug Raum geben. Stellen Sie einen
Schuh auf den Abdruck. Deckt der Schuh den Abdruck nicht véllig ab, sind lhre
Schuhe offenbar zu klein und zu eng. Vorderful3 und Zehen werden dann enorm
zusammen gepresst.

Damenschuhe: oft zu spitz, zu eng und zu hoch

Modisch schick und schdn anzuschauen sind sie ja, die meisten Schuhe fur Frauen -
aber nicht fuRgerecht. Ob frau wirklich auf Dauer ohne Schmerzen damit laufen kann
ist fraglich. Zu spitz und zu eng - und oft dazu noch viel zu hohe Absétze: Bei flachen
Schuhen ruhen drei Viertel des Korpergewichts auf der Ferse und ein Viertel auf dem
VorfulR. Je hdher der Absatz, umso starker verlagert sich das Gewicht fast vollstandig
nach vorne. Plateausohlen verhindern zudem das Abrollen.

Folge: Senk-Spreiz-Ful}

Wer standig hohere Schuhe tragt, bekommt durchgetretene Ful3e; zu kleine und zu
enge Schuhe verstarken die Deformation. Das Quergewdlbe im Vorful? senkt sich;
aus diesem Senkfuld wird dann ein Spreizful3, denn Zehen und MittelfulBknochen
driicken sich auseinander. Ein solcher Senk-Spreiz-Ful3 ist oft der Anfang von



Beschwerden auf Schritt und Tritt. So genannte Hammer- und Krallenzehen bis hin
zum schmerzhaft verdnderten Ballen am Grof3zeh (Hallux Valgus) kénnen die Folgen
sein.

Orthopéadische Einlagen stitzen

Einlagen sollen den vorgeschadigten Ful3 entlasten und von Schmerzen befreien.
Man unterscheidet korrigierende, stiitzende und bettende Einlagen. Sie werden vom
Orthopaden verschrieben und individuell im Orthopadiefachhandel mit modernen
Methoden aus hochelastischen Kunststoffschaumen hergestellt. Mittlerweile gibt es
auch solche, die sogar in Pumps passen. Aul3er den losen Einlagen gibt es auch
fixierte Einlagen, die direkt in einen Schuh eingebaut werden. Im Fachhandel oder in
der Drogerie gibt es unzahlige kleine Hilfen, die Zehen und Fu3e wirksam vor
erneutem Druck schitzen: von selbstklebenden Schaumgummiringen bis hin zu
Zehenspreizern.

Sinnvoll sind bequeme Schuhe oder spezielle fuRgerechte "Gesundheitsschuhe”.
Daruber hinaus haben Orthopadietechniker viele weitere Hilfsmittel zur Verfigung,
die das Gehen angenehmer und vielleicht schmerzfrei machen. Nicht zuletzt gibt es
die Mdglichkeit, sich orthopadische Schuhe individuell anfertigen zu lassen.

FuRgymnastik empfohlen

Bei verschiedenen Fehlstellungen wirken Einlagen erst dann optimal, wenn
Betroffene zugleich auch Muskulatur, Sehnen und Béander durch gymnastische
FuRubungen starken. Und nicht zuletzt kann man mit FulRgymnastik auch vorbeugen.
Das A und O, um Fehlstellungen zu vermeiden und nicht zu verschlimmern, sind
passende Schuhe. Und da sollten wir - vor allem jingere Frauen -
kompromissbereiter sein und 6fter vom spitzen Absatzschuh auf bequeme Sneaker
umsteigen.

Vorbeugen und behandeln: Das Konzept Spiraldynamik
von Anne Welsing

Spiraldynamik ist so etwas wie eine dreidimensionale Gebrauchsanweisung fur den
menschlichen Kérper in Haltung und Bewegung - von Kopf bis Ful3. Das Konzept
beruht auf anatomisch funktionellen Prinzipien - etwa der Spirale als einem tberall in
der Natur zu beobachtenden Bauprinzip. Auf die Therapie von FuRdeformitaten wie
etwa den Spreizful3 bezogen heildt das: Die zugrunde liegende Dauer-Fehlbelastung
des Vorful3es lasst sich korrigieren und auf3ere Deformationen sind teilweise so
rickgangig zu machen.

Im Kursraum des Zuricher Instituts fur Spiraldynamik: Ein Dutzend Menschen sitzen
mit bloRen FufRen im Kreis - nur ein Mann ist dabei. Alle haben eines gemeinsam:
Sie widmen einen Tag lang ihre volle Aufmerksamkeit den FulRen - sei es, welil sie
ihnen etwas Gutes tun und vorbeugen wollen oder weil sie Schmerzen wegen Hallux
Valgus, Spreizfuld oder Zehenproblemen haben.

Aufmerksam horen sie Physiotherapeutin Marianne Artz zu, wie sie die Struktur und
Mechanik eines menschlichen Ful3es aus Sicht der Spiraldynamik erklart. Die
Therapeutin verdreht und drtickt dabei die Kunststoffknochen des Ful3skeletts vor ihr
so stark, dass man meint, es bricht gleich auseinander.



Doch tatsachlich macht das Gerust alles mit: ein flexibles Wunderwerk aus einem
Langs- und einem Quergewdlbe vorn, das fir die Fortbewegung offenbar genau
richtig ist.

Die Teilnehmer des Kurses 'Gesunde Ful3e - Schritt fir Schritt' erfahren, dass
ebensolche mit ihren Gewolben nach dem Prinzip einer dreidimensionalen
Schraubenspirale funktionieren und dadurch Druck und Stol3 optimal abfedern und
ausgleichen kdnnen. Langs- und Quergewdlbe sind durch eine gegensinnige
Schraubung (Torsion) von Vor- und Ruckfuld miteinander verkeilt. Der Ruckfuld dreht
nach aul3en - der Vorfuld nach innen. Das muskelgefederte Quergewoélbe des
Vorful3es ist der wichtigste Stol3dampfer des Korpers und wird durch Bander und
Muskeln elastisch verspannt.

Wenn nun diese gegensinnige Schraubung nachlasst, wird die FulRgewdlbestruktur
instabil - der Anfang vieler Ful3probleme bis hin zu Spreizfuld und Hallux Valgus. Die
Griunde dafur konnen vielféaltig sein - zum Beispiel, wenn Muskeln und Béander in den
FuRen nicht gefordert oder Gberfordert werden, etwa bei chronischer Fehlbelastung
des Vorful3es durch zu hohe Absatzschuhe.

Zuruck zu den Teilnehmern: Sie werden an diesem Tag ein neues Bewusstsein fur
ihre FuiRe bekommen und ebenso erfahren, dass nur Ubung den Meister macht.
Denn Fehlbelastung und nicht richtiges Abrollen des Ful3es Uber Jahrzehnte
hinterlasst unansehnliche und schmerzhafte Spuren. Durch gezielte Wahrnehmung,
Bewusstmachung, Selbstdiagnose, standiges Wiederholen und viele kleine Aha-
Erlebnisse wahrend der vielen Ubungen kénnen sie immerhin schon erahnen, dass
ihre Flle aber in der Lage sind, aus dem alten Trott auszubrechen und neu gehen
lernen zu kénnen, indem sie das Spiralgewo6lbe wieder aufbauen. Und das heif3t:
Schmerzen kénnen verschwinden und Ful3fehlstellungen werden wenigstens nicht
schlimmer, verbessern sich im besten Fall. Auch dabei ist vieles Kopfsache.

Diese Erfahrung macht auch eine altere Patientin mit ausgepréagten Spreizflissen
und grol3en Ballen, die seit zwei Monaten bei der Kélner Physiotherapeutin Andrea
Soppart eine Art FulRtherapie macht. Sie zahlt die wochentlichen Stunden sogar aus
eigener Tasche, aber hat es immerhin schon geschafft, weitgehend schmerzfrei zu
gehen: Wahrend eines Stadteurlaubs war sie einige Tage standig zu Ful unterwegs
- und das ohne Probleme. Sie hofft, dass sie durch die aktive Therapie bei Frau
Soppart (noch lange) eine Hallux Valgus-Operation vermeiden kann.

Literaturtipp:

e Christian Larsen
Gut zu Ful3 ein Leben lang
Trias Verlag 2005
ISBN 3830433018
17,95 Euro
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e Spiraldynamik®
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http://www.spiraldynamik.com/sd0100 spiraldynamik.html
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e Liste von Spiraldynamik® Fachkraften
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http://www.spiraldynamik.com/nw0100 fachkraefte.asp

Fit durch Walking
von Anne Welsing

Gehen, laufen, sich fortbewegen: Unsere Fiil3e sind genau dafir gemacht. Und wenn
wir sie nicht vergessen, sie in allzu oft unpassenden Schuhen verkiimmern lassen,
tragen sie uns lebenslang ohne Schmerzen. Wer nicht nur etwas fur gesunde Fil3e,
sondern fur den ganzen Korper tun will, kann zum Beispiel mehrmals die Woche
walken (engl.: gehen). Walking als eher sanftes Rundum-Ausdauertraining ist nichts
anderes als mehr oder weniger schnelles, sportliches Gehen - mit einer Technik, die
eigentlich jeder von Kindesbeinen an beherrscht. Beim Nordic Walking benutzen die
Schnellgeher zusatzlich spezielle Stocke.

Fur das (Nordic) Walking gilt wie fir alle Sportarten: Training und Puls langsam
steigern. Am besten lernt man es in speziellen Kursen. Uberhaupt machen die
meisten Menschen Walking und Nordic Walking am liebsten in der Gruppe - zum
Beispiel auch beim wochentlichen WDR Lauftreff. Ob Sommer oder Winter, Sturm
oder Schnee - die Laufer und Geher treffen sich jeden Samstag im Kolner
Forstbotanischen Garten: Es gibt unterschiedlich lange Strecken fir Anfanger und
Fortgeschrittene, fur Jogger, Walker und Nordic Walker. Beim Lauftreff Ende
September stand die Vorbereitung auf den 'National Walking Day' am 23. Oktober im
Vordergrund.

Ausdauertraining von Kopf bis Ful3

Walking und mehr noch Nordic Walking sind Ausdauertraining von Kopf bis Fuf3: 100
Gelenke und 700 Muskeln sind dabei in Bewegung. Herz und Kreislauf, Atmung,
Stoffwechsel und damit die Fettverbrennung kommen auf Touren. Pro Stunde
verbraucht ein Nordic Walker etwa 400 Kilokalorien. Wer vier bis funf Stunden pro
Woche walkt, verbraucht also zusatzlich ungefahr bis zu 2.000 Kilokalorien. Und
schon nach 25 Minuten soll das Gehirn Glickhormone ausschitten.

Besonders fir Menschen mit Gelenk- und Gewichtsproblemen ist (Nordic) Walking
gut fur die Fitness, denn es trainiert Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit und Koordination
ohne starke Beanspruchung der Gelenke.

Die richtige Technik ist ganz einfach

Bei der Walking-Technik ist wichtig, die Fuf3e tber die ganze Ful3sohle abzurollen
und die FuRspitzen mdglichst in Gehrichtung aufzusetzen. Man setzt die Ful3e bei
jedem Schritt flachig Uber die Ferse auf und rollt dann den Ful3 bewusst, mit Tendenz
uber die AuRenkante des Ful3es bis zum Grof3zehballen zu den Zehen hin ab.
Drucken Sie sich mit dem Grof3zehenballen kraftig vom Boden ab. Schulter locker
hangen lassen, Arme anwinkeln (nicht kleiner als 90 Grad) und gegengleich seitlich
neben dem Koérper mitschwingen. Dazu ist es wichtig, bewusst ein- und auszuatmen.
Walken Sie mit aufgerichtetem Oberkdrper. MittelgroRe, zligige Schritte belasten die
Gelenke weniger als weit ausholende, langsame Schritte. Bequeme Sportkleidung
und spezielle Laufschuhe werden empfohlen.


http://www.spiraldynamik.com/nw0100_fachkraefte.asp

Walken mit Stécken im Trend

Fur das Nordic Walking sind mdglichst leichte, aber dennoch stabile und sichere
Stocke zu empfehlen. Die bei Discountern angebotenen Stocke sind zum
Ausprobieren der Sportart geeignet, aber spater wiinscht man sich bessere, die den
individuellen Erfordernissen entsprechen. Man kann sich bei der Lange der Stécke
so orientieren: Die Korpergrof3e in Metern (m) mit dem Faktor 0,65 multiplizieren. Bei
1,70 m Koérpergréf3e zum Beispiel ungefahr 1,10 m. Halt man den Stock am Griff, und
der Winkel zwischen Unter- und Oberarm betragt 90 Grad, sollte man einen etwa 5
Zentimeter (cm) kirzeren Stock wahlen.

Wichtig ist eine gute Verbindung von moglichst atmungsaktiven Handschlaufen und
Kork- oder Plastik-Griffen. Wenn es hier schon hapert, wird einem der Spal3 schnell
verleidet.

‘Gemeinsam fit - walk mit!'

In diesem Jahr werden zum National Walking Day am 23. Oktober in Kdln etwa 8.000
Walker und Nordic Walker am Rheinufer erwartet. Drei unterschiedlich lange
Strecken - 10, 20 und 30 Kilometer - stehen zur Auswahl fiir passionierte,
leistungsorientierte Walker oder Nordic Walker ebenso wie fiir Walking-Einsteiger.
Dabei steht nicht Schnelligkeit im Vordergrund, sondern das Motto: 'Gemeinsam fit -
walk mit!

Links zum Thema
« Laufend Fit
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am 23. Oktober 2005
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e Deutsches Walking Institut e.V.
Infos zu Technik und Ausristung fur Walking und Nordic Walking
http://www.walking.de/

« www.nordic-walking.de
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Wintertipps fur gesunde FulR3e
von Patricia Metz

Vor allem im Herbst und im Winter brauchen unsere Fif3e ein bisschen mehr Pflege
und Aufmerksamkeit als sonst. Denn eine tragende Rolle spielen sie nicht nur in der
warmen Jahreszeit. Regelmaliige Frischluftb&der, die im Sommer den Stoffwechsel
auf Trab gehalten haben, sind aufgrund der niedrigen Auf3entemperaturen nun eher
die Ausnahme. Viele Ful3e fristen nun von morgens bis abends ein trauriges Dasein
in luftundurchlassigen Socken und Winterschuhen.

FKK fur die FuRRe

Gonnen Sie Ihren FulR3en auch in der kalten Jahreszeit regelmaRig FKK-Erlebnisse.
Spaziergange im Frihtau oder auf Barful3pfaden sind eine willkommene
Abwechslung. Sie erfrischen unsere treuen Weggefahrten und entschadigen sie fir
die monatelange Tauchstation. Anschlie3end die Fuf3e gut abtrocknen und warme
Socken bereithalten. Wichtig: Riskieren Sie bei Temperaturen um den Nullpunkt
niemals Erfrierungen.

Atmungsaktive FulRbekleidung

Bei der Wahl der Strimpfe sollte man grundséatzlich auf atmungsaktive Materialien
mit hohem Baumwollanteil achten. So kann die Bildung von tberméafiigem
FuRschweil3 von vornherein verhindert werden. Auch modische, winterfeste Schuhe
mit luftdurchl&ssiger Sohle sind erhéltlich. Sie fordern ein angenehmes Klima.

Leichte FuRBbekleidung in Innenraumen

Gonnen sie ihren FlaRen auch in Innenraumen so viel Frischluft wie nur irgend
maoglich. Zuhause bieten handelstibliche Zimtlatschen eine gute Méglichkeit, auf
Socken zu verzichten. Denn Zimtlatschen haben eine ayurvedische Wirkung: Zimt
regt die Durchblutung an, reguliert dadurch die Ful3temperatur und wirkt auf3erdem
desinfizierend.

Wer im Winter mit warmen Schuhen ins Biro fahrt, sollte ein leichtes Paar zum
Wechseln mithehmen.

FuBb&der fordern Durchblutung

Fur schwitzige und mide Fufe sind Senfmehlful3béder eine echte Wohltat. Denn
ubermafiger FuRschweild kann Pilze begunstigen und unangenehm riechen.
Senfmehl fordert den Stoffwechsel und eine gute Durchblutung. Wer zudem unter
chronisch kalten Flf3en leidet, fir den sind kndcheltiefe Wechselbader das Mittel der
Wabhl. Die bringen den Kreislauf in Schwung und sorgen fir eine bessere
Durchblutung. Bei trockener Haut empfiehlt sich ein Badezusatz mit riickfettenden
Substanzen.

FuRBpilz vermeiden
FuRRpilz entsteht vor allem im Winter durch luftundurchlassiges Schuhwerk. Um ihn
gar nicht erst entstehen zu lassen, nach jedem Bad die Zwischenrdume der Zehen
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mit kalter bis lauwarmer Luft vollstandig trocken fénen. Ful3puder aus der Drogerie
nimmt Feuchtigkeit aus den Schuhen. Haufig ist es mit pilzhemmenden Wirkstoffen
ausgestattet. Auch so genannte Zehensocken helfen, die Feuchtigkeit zwischen den
Zehen zu mindern.

Regelmalige Haut- und Nagelpflege

Ein handelsubliches FulRpeeling entfernt abgestorbene Hautzellen aus warmeren
Tagen. Starke Verhornungen an Fersen, Ful3- und Zehenballen kbnnen mit einem
Bimsstein oder einer Feile vorsichtig beseitigt werden. Aber Achtung: Keinen
Hornhauthobel verwenden und nicht zu viel wegnehmen, da die Hornhaut ansonsten
um so starker nachwachst. Anschliel3end gut eincremen, um die Bildung
schmerzhafter Risse - so genannter Rhagaden - in der Hornhaut zu vermeiden. Die
Nagel mit einer Zange gerade und nicht zu kurz abschneiden. So kénnen die Nagel
an den Ecken nicht einwachsen.

FuBmassage tut gut

Um mide Ful3e wieder auf Trab zu bringen, den Ful3 auf einen Igelball aufsetzen und
leicht hin und her rollen. Das stimuliert die Ful3sohle grtindlich und gibt ein
ganzkorperliches Wohlgefuhl. Oder aber einfach mal zurticklehnen und sich vom
Partner verwthnen lassen. Bei solch einer Wohlfilhimassage werden Zehen und
FuRRsohle behutsam durchgewalkt. Starkerer Druck sollte Profis bei einer
traditionellen Reflexzonenmassage vorbehalten bleiben.

Bewegung hélt geschmeidig

Viel Bewegung sorgt auch im Winter dafir, dass nackte Fif3e warm bleiben. Daruber
hinaus starkt gezielte Gymnastik die Ful3gelenke und halt Bander und Sehnen
geschmeidig. Besonders effektiv sind langsam ausgefiuhrte kreisformige
Bewegungen fur die Gelenke und auf- und abwarts gerichtete Dehnungen fir die
Achillessehne. Ausgedehntes Spreizen und Wackeln der Zehen sorgen dafur, dass
unsere FURe bis in die Spitzen in Form bleiben.

Tiefschneetauchen hartet ab

Ein echtes Highlight, wenn der Winter sein wahres Gesicht zeigt, ist das
Tiefschneebad fir nackte Fufe. Vorher die FulRe gut mit Melkfett eincremen und auf
warme Kleidung achten. So kann man das Bad Schritt fur Schritt von wenigen
Sekunden auf mehrere Minuten ausdehnen. Aber Vorsicht! Warme Schuhe
bereithalten und raus aus dem Schnee bevor es weh tut.

FuR-Wellness fur die ganze Familie

Ein Ausflug in den Barful3park, wo man die Welt mit den FiRen erlebt, Ful3gymnastik
und -massage sind naturlich nicht nur fur erwachsene Fulie geeignet. Auch Kinder
haben Spal3 an ungewoéhnlichen Kérpererfahrungen und profitieren langfristig, wenn
man sie schon frih mit einbezieht.

Literaturtipps:

e Monika Schneider
Gymnastik-Spal’ fir Ricken und FilRe mit Kassette
Gymnastikgeschichten und Spiele mit Musik fur Kinder ab 5 Jahren
Okotopia 1997



ISBN 3-931902-04-8
25,00 Euro

e Christian Larsen
Gesunde FuRe fur Ihr Kind
Haug Fachbuchverlag 2003
ISBN: 3830430248
14,95 Euro

Links zum Thema

o Barfu3pfads in Neuss-Norf
http://www.barfusspfad-neuss.de/tipps.html

e BarfuBBparks in NRW
Inhaltsseite unter www.barfusspark.info
http://www.barfusspark.info/laender/nrw.htm

e« Gymnastik an Bord
STIFTUNG WARENTEST
http://www.stiftung-
warentest.de/online/gesundheit_kosmetik/special/1120452/1120452/1120455.
html

e Fulgymnastik
STIFTUNG WARENTEST
http://www.stiftung-
warentest.de/online/gesundheit_kosmetik/special/1162064/1162064/1212605.
html
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