Auf eigenen FliRen stehen

Unsere FliBe mussen extremen Belastungen standhalten.
Richtige Bewegung und Kraft halten sie gesund.

Die Aufrichtung des Menschen hat vor
rund vier Millionen Jahren begonnen.
Er stellte sich auf zwei Beine und heute
sitzt er einen GroRteil seines Tages im
Blro, im Auto oder vor dem Fernseher.
Versteckt in Strimpfen, Socken und
Schuhen werden in unserem kopflasti-
gen Alltag die Fif3e fast vergessen.
AuBer sie schmerzen und machen Pro-
bleme. Einlagen helfen oft nicht, und
manchmal scheint eine Operation un-
vermeidlich.

Die Anforderung an unsere zweimal
100 cm? grol3en Fiil3e ist aber auch
gewaltig: Standfestigkeit, Gleichge-
wicht, StoRdampfung.

Stellen Sie sich einen Weitspringer
vor. Schon beim Absprung wirken un-
heimliche Krafte. Und erst bei der Lan-
dung: Eigentlich missten Bander, Seh-
nen und die zarten Fullknochen reiflen
und brechen. Aber unsere FiiRe haben
eine geniale Gewolbekonstruktion, die
von Muskeln geformt wird und extre-
men Belastungen standhalten kann.
Fehlbelastung bringt die Gewdlbe-
struktur aus dem Gleichgewicht,
Knick-, Senk- und SpreizfliBe oder Hal-
lux-Probleme sind die Folge.
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Uberall im Korper halt die Muskulatur
den Menschen zusammen. Ist sie zu
schwach, beginnen erste Verfallser-
scheinungen, und Gelenke werden
falsch belastet. Auch die Fiif3e brau-
chen eine gute muskulare Stabilisie-
rung. Will man schlechte Haltung kor-
rigieren, tragt man nicht gleich ein
Korsett, sondern versucht es mit Hal-
tungsschule und Rumpfkraftigung.
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Oft sind Einlagen und FuBbetten
mit einem Korsett zu vergleichen. Der
FuB wird so gut gestiitzt, dass sich die
FuBmuskeln verabschieden konnen,
weil sie nicht mehr gebraucht werden.
Gut stlitzende Schuhe sind vor allem
dann wichtig, wenn man lange stehen
muss oder zum Abfedern von Schla-
gen und Spriingen beim Sport.

FiiRe brauchen Bewegung und Kraft

Am besten tragt man zu Hause so we-
nig wie moglich Schuhe und nutzt un-
ebenen Boden im Garten oder Park.
Wichtig ist, dass man die Fiil3e kraf-
tigt! Es muss keine langweilige Ful3-
gymnastik sein, es gibt alltagstaugli-
che Ubungen, die die FRe kraftvoller
und beweglicher und damit so man-
che Operation unnadtig machen. Tatsa-
che ist, dass Bewegung allein nicht un-
bedingt zu Gesundheit und Wohlbe-
finden beitragt. Entscheidend ist die
Qualitat der Bewegung, die zur Wirk-
samkeit fiihrt. Gangschulung ist ange-
sagt, denn richtiges Gehen und Stehen
wirkt wie tdgliches stundenlanges
Training.

Wir stehen auf eigenen FiiBen, sind
gut zu FuB, bekommen kalte Fil3e,
fassen FulR und freuen uns, wenn et-
was Hand und Ful} hat. Gut auf den
FliRen zu stehen, bedeutet: Stand-
festigkeit und Sicherheit.
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