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ie bleibt man angesichts solcher kérperlicher Be-

anspruchungen belastbar und topfit bis ins hohe

Alter? Das zeigen uns zwei ganz b’sundrige Vor-
arlberger: Roswitha Wirth und der 93-jadhrige Josef Kohler
sind unsere Fotomodelle in den nidchsten Ausgaben des Maga-
zins. Doch zuriick zum Ful3: Kaum ein Korperteil bekommt
von uns so wenig Aufmerksamkeit wie der Ful3. Dabei leistet
er tdglich Unglaubliches fiir uns! Schon beim normalen Gehen
wirkt auf die Ferse das 4,5-fache unseres Korpergewichts ein.
Beim Laufen ist es gar die 9-fache Belastung. Ein guter Grund,
diesem Wunderwerk der Tragkraft in Zukunft ein wenig mehr
Aufmerksamkeit zu schenken.

Wenn sich unsere Fii3e etwas wiinschen diirften, wéire es wohl:
moglichst viel Bewegung und moglichst viel Abwechslung!
Je mehr sich der Full an die unterschiedlichsten Gegeben-
heiten anpassen muss, desto besser. Variieren Sie also Ihr
Schuhwerk und gehen Sie so oft wie moglich barfuss. Aktivie-
ren Sie Thre Fii3e so oft wie moglich. Zum Beispiel, indem Sie

Treppen steigen statt den Lift benutzen oder Ihren Arbeitsweg




mit dem Rad oder gar zu Ful} zuriicklegen. Jetzt in der kalten
Jahreszeit lieben Thre Fiille Wechselbdder. Im Sommer steigern
Flusswanderungen ohne Schuhe die Beweglichkeit und stirken
die Muskulatur. Diese Starkung brauchen speziell auch Kin-
der! Motivieren Sie sie von klein auf zum Barfu3-Gehen und
Barful3-Spielen im Freien. Auch Zeichen- und Greifiibungen
mit den nackten Fiilen legen einen wertvollen Grundstein fiir
die FuB-Zukunft.

Fir den gesunden Ful} ist im Prinzip jede Belastung positiv.
Denn nur, wenn Druck- und Zugbelastungen auf den Ful} wir-
ken, kann sich der Gelenksapparat erndhren und das Gelenk
gesund bleiben. Regelmif3ig ausgefithrte Laufsportarten oder
schnelles Gehen (Walking) ohne Stécke zwingen den Ful} spe-
ziell im unwegsamen Geldnde dazu, koordinativ zu arbeiten.
Achten Sie hier auf Erholungszeiten zwischen den Trainings.
Als Faustregel gilt: ein Tag Belastung, ein Tag Pause. Nicht
minder fit bleiben unsere Fiifle beim Wandern, Schneeschuh-
wandern oder Klettern. Hier muss die Unterschenkel-Musku-
latur durch die stdndige Anpassung des Fulles an das Geldnde
besonders intensiv arbeiten — eine sehr positive Bewegung!

Menschen mit Fullbeschwerden sind mit Radfahren gut bera-

Besser leben BEwWegung

ten. Versuchen Sie hier, die Belastung zu variieren, indem Sie

mal stehend, mal sitzend fahren.

Die stidndige Belastung und Anpassung an die unterschied-
lichsten Gegebenheiten beinhaltet natiirlich auch ein gewisses
Verletzungsrisiko. Bdnderzerrungen sind besonders hiufig. Sie
passieren beim Umknicken und kénnen die fein gesteuerte Me-
chanik am Ful} langfristig stéren. Wenden Sie sich auf jeden
Fall an einen Therapeuten, sollten Sie ldngere Zeit nach der
Zerrung noch Restbeschwerden haben. Nur so kénnen Sie
Folgeerkrankungen (wie etwas einer verstiarkten Abnilitzung)
vorbeugen. Ein weiteres Krankheitsbild, das im Zuge des Alte-
rungsprozesses oder durch Fehlbelas-

tungen (schlecht sitzende Schuhe)

auftreten kann, sind schmerz-

hafte Uberbeine an den Ze-

hengrundgelenken. Wenn
das kein weiterer Grund
ist, ofters bewusst auf
Schuhe zu verzichten und
unseren Fiflen die grofle,

weite Welt zu zeigen!
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