aus: Bartrow, Lucky Feet (ISBN 9783432109183) © 2019 Trias Verlag



Den Fiifsen auf den
Leib gertickt

Starten Sie durch: mit dem Fuf3training-Grundprogramm
und dem praktischen Eigentest.
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Wie oft macht man sich Gedanken iber seine Fiile — wenn sie nicht
gerade wehtun? Es ist Zeit, ihnen ein wenig Aufmerksamkeit zu

schenken.

Die menschliche Anatomie ist variabel
- das zeigt sich gerade an den Fii3en. Die
duBere Erscheinung unserer FiifSe nimmt
die verschiedensten Formen an - diese
geben dem Ful3 jeweils ein etwas anderes
Aussehen. Dennoch sind sie alle normal
und sie erfiillen alle die Anforderungen
fiir die bestmégliche Funktionalitét. Un-
sere FiiRBe sind kleine Wunderwerke und
perfekt an ihren Job angepasst: uns si-
cher und gut durchs Leben zu tragen!

Die hdufigste FulRform (iiber 50% aller
Europder haben sie) ist der dgyptische
FuR, bei dem die GroRzehe am lingsten
ist und die anderen Zehen nach auRen
zum kleinen Zeh hin immer kleiner wer-
den. Der rémische FuR, bei dem die ers-
ten drei Zehen gleich lang sind (zumin-
dest nahezu), tritt noch bei etwa 10%

aller Europder auf. Jeder Dritte in Europa
hat eine sogenannte griechische FulR-
form, bei der die zweite Zehe am ldngs-
ten ist. Die germanische Form mit einer
langen Grof3zehe und vier gleich langen
Zehen ist hingegen nur noch sehr selten
zu finden. Bei der keltischen Form, die
eher im Norden Europas vorkommt, ist
die zweite Zehe am ldngsten, Grof3- und
Mittelzehe sind gleich lang und die zwei
kleinen Zehen sind ebenfalls von der-
selben Lange. Je nach FuRform empfeh-
len sich andere Schuhe. Diese sollten in
Breite und Liange an die Ful3form ange-
passt ausgewdhlt werden.

Allein schon an den Grundformen der
Fiilde kann erkannt werden, dass es nicht
den einen »richtigen« FuR gibt. Viele Va-
rianten gehoren durchaus zur Norma-
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litdt, von den Veranderungen der FiifSe
im Laufe eines Lebens einmal ganz zu
schweigen. FiiSe verdndern sich durch
Verletzungen oder chronisch einseitige
Belastungen. Der gesamte Mensch ver-
dndert sich um Laufe eines Lebens und
passt sich dabei stets an die jeweiligen
Lebensumstdnde an. Der Mensch ist mal
breit, mal schmal, mal trainiert, aber
auch mal dekonditioniert. Manchmal er-
folgen Veranderungen auch durch Krank-
heiten.

Genauso ergeht es den Fiif3en, die eben-
falls diesen Kreisldufen und den resultie-
renden Verinderungen durch Uber- oder
Fehlbelastungen unterliegen. Dabei kén-
nen diese Uberlastungen durch sportli-
che Aktivitdt, alltdgliche Aktivitdt oder
auch durch unpassende Schuhe entste-
hen. Spreizfuf3, Hohlfuf, Knickfufd oder
Plattfufd fallen einem dabei sofort ein,

Zeigt her eure FiifSe

und dies sind tatsdchlich haufig vorkom-
mende Verdnderungen, die sich in einer
anderen FuRRform und in einem neuen
Funktionsprofil zeigen. Dabei handelt es
sich um Verdnderungen, die sich meist
liber langere Zeitabschnitte etablieren.
Die Entwicklung vom »NormalfuR« zum
Spreizfull geschieht nicht iiber Nacht.
Solange diese Veranderungen nur ge-
ring vorhanden und nicht sehr stark aus-
gepragt sind, gibt es meist keine grofe-
ren Storungen der FulRgesundheit. Sobald
sich jedoch die ersten Symptome wie
Steifigkeit oder Schmerzen einstellen,
muss iiber eine bewusste und nachhal-
tige Veranderung nachgedacht werden.

Dieses Buch wird Ihnen helfen, Probleme
rund um IThre FiiBe anzugehen und dau-
erhaft gut und sicher unterwegs zu sein.
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Den FuBen auf den Leib geriickt

Wir fackeln nicht lange, sondern fangen
direkt an. Gleich zu Anfang bekommen
Sie eine Reihe smarter Ubungen fiir das
Wohlergehen Ihrer FiiRe — mit dem Fuf3-
training-Grundprogramm lernen Sie Thre
FiiBe besser kennen und fiihlen.

Korpergefiihl ist die Fahigkeit, den Kor-
per wahrzunehmen und sowohl Bewe-
gung als auch die Anpassungen unseres
Korpers an Bewegung und variable Kor-
perhaltung zu spiiren. Gerade die Be-
wegungen der Fiil3e sollten stets opti-
mal gesteuert und koordiniert werden,
um Fehlbelastungen so weit wie moglich
zu vermeiden und den Fiifen damit eine
moglichst lange Laufzeit zu bescheren.
Wollen Sie also Ihre Bewegungsfihigkeit
und die Bewegungssteuerung Ihrer Fiil3e
einfach nur erhalten oder gar verbessern,
fiihrt kein Weg an sogenannten Korper-
wahrnehmungsiibungen vorbei.

Konzentrieren Sie sich wahrend der
Durchfiihrung der folgenden Ubungen
auf Ihre FiiBe. Spiiren Sie die FuRRgelenke,
die Muskeln und die sehnigen Verbin-
dungen dazwischen. Spiiren Sie nach, wie
diese sich bewegen und was Sie bei den
Ubungen empfinden. Interessant ist auch
die Wahrnehmung, wie sich die FiiBe da-
bei verformen: Manchmal werden die
FiiRe bei Ubungen eher lang und schmal,
mal kurz und breit, oder die Zehen zie-
hen sich dabei zusammen oder strecken
sich lang und wohlig aus. Manchmal
spiirt man die Spannung der Bewegung
an der FuBsohle, manchmal aber auch auf
dem FuRriicken. Spiiren Sie selbst nach
und entwickeln Sie ein individuelles, vor
allem neues FuBwohlgefiihl. Mit den fol-
genden Ubungen haben Sie ein kleines,
aber sehr effektives Grundprogramm fiir
Ihre FiiRe an der Hand. Dieses wird Ih-
nen die grundlegenden Fdhigkeiten Threr
Fiifde in puncto elastischer Formverande-
rung, dynamischer Bewegungsfahigkeit
und kraftvoller Aktivitdt vermitteln. Nut-
zen Sie es sorgsam.
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Zeigt her eure FiifSe

Wie Sie die Ubungen dieses Buches am besten nutzen

Starten Sie mit dem Fuftraining-Grund-
programm — es vermittelt lhnen das
notige Fuigefiihl und schult effek-

tiv die Beweglichkeit und die Anpas-
sungsfahigkeit lhrer Fiif3e.

Die Ubungen sind alle nummeriert -
anhand dieser Nummerierung werden
im Buch auch kleine Trainingspldne zu-
sammen- und vorgestellt, mit denen
spezielle Ziele verfolgt werden kdnnen.
So finden Sie eine Zusammenstellung
gegen die Beschwerden bei Arthrose
und einen moéglichen Ubungsplan nach
einer erlittenen Fraktur.

Die Ubungen sind zunéchst verschie-
denen Problemstellungen an den Fii-
Ben zugeordnet, ohne Anspruch auf
AusschlieBlichkeit. Sie kdnnen also
mit den Ubungen, die bei lhrem indi-
viduellen Fu3problem zu finden sind,

einfach und schnell starten und lhr
Programm spéter durch weitere Ubun-
gen ergdnzen. Sie werden schnell her-
ausfinden, was lhnen guttut.

Bei jedem korperlichen Training sind
Abwechslung und Vielseitigkeit wich-
tige Mittel, um die verfolgten Ziele ef-
fektiver und nachhaltiger zu erreichen.
Deshalb sollten Sie auch die anderen
Ubungen aus allen Bereichen mit ein-
beziehen. Ihre Fiie profitieren defi-
nitiv von einer breiteren Ubungsaus-
wahl.

Stellen Sie sich im Laufe der Zeit |hr in-
dividuelles Ubungsprogramm zusam-
men und variieren Sie dieses immer
wieder durch neue Ubungen.

Und nun viel Spaf} beim Entdecken
eines neuen Fuf3gefiihls.
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Den FuBen auf den Leib geriickt

Beginnen Sie mit dieser kleinen, aber
sehr wirkungsvollen Ubung:

Stellen Sie sich bewusst auf Ihre Fiilse
und nehmen Sie zundchst einmal den
Druck an der FuBsohle wahr. Fiihlen Sie
die Hauptdruckpunkte, mit denen Ihre
FuRsohle den Kontakt zum Untergrund
aufnimmt. Im Normalfall werden die
Hauptkontaktpunkte um die Gewdlbe
herum liegen, das heift, Sie sollten den
Kontakt am GroR- und Kleinzehenbal-
len fiihlen. Diese zwei Punkte verspan-
nen das Quergewolbe. Dieses konnen Sie
bewegen und verformen. Versuchen Sie,
mit den Druckpunkten zu spielen, indem
Sie Thr Koérpergewicht und damit die Be-
lastung mal vermehrt auf den GroRRze-
henballen lenken, dann wieder verstdrkt
auf den Kleinzehenballen und damit auf
die FuBauRenseite. Versuchen Sie auch,
die Kontaktpunkte enger zusammenzu-
bringen oder sie weiter auseinanderzu-
schieben.

Der dritte Kontaktpunkt im Bunde ist die
Ferse, genauer gesagt die hinterste und
duRerste Kontur Ihrer Ferse. Uber diese
Fersenpunkte und den Grof8zehenballen
wird das Langsgewdlbe verspannt und

moduliert. Spiiren Sie diesen Kontakten
ebenfalls nach und versuchen Sie, diese
abwechselnd durch vermehrten Druck zu
verdndern. Auch beim Erhohen des Fer-
sendrucks werden Sie Veranderungen
am gesamten Fuf spiiren.

Nachdem Sie nun diese drei Belastungs-
punkte kennengelernt haben, verlagern
Sie Thr Kérpergewicht abwechselnd auf
diese Punkte. Belasten Sie vermehrt den
Grof3zehenballen, dann den Kleinzehen-
ballen und danach die Ferse. Halten Sie
jeden Belastungsdruck an den Punkten
der FuRsohle fiir 20-30 Sekunden und
achten Sie auf Verformungen Ihres FuRRes
und auf die Verdnderungen in der Mus-
kelspannung.

Eine weitere wichtige Kontaktiibung be-
steht in der Druckverteilung zwischen
FersenauRenkante und Grof3zehenbal-
len. Wenn Sie an beiden Punkten den
Druck gleichzeitig erhdhen, beginnt eine
Verschraubung des Ful3es. In dieser ver-
stdrkten Verschraubung, die wir beson-
ders beim Gehen, Treppensteigen und
Rennen nutzen, liegt ein grofRes Kraftpo-
tenzial fiir dynamische Bewegungsiiber-
tragung in Alltag und Sport.
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Kontaktpunkte FuRgewdlbe Quergewdlbe

Mittelfu3-
képfchen

GrofizehenJ? ~~~~~~~~~~~
ballen v -

Kleinzehen-
ballen

Inneres
Keilbein
Mittleres
Keilbein
AuReres
Keilbein
Wiirfelbein

FuBinnenseite FuBauBenseite

Inneres Langsgewdlbe AuBeres Langsgewdlbe

Aufspannung der Fu’gewdlbe
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Den FuBen auf den Leib geriickt

Um die FuBmuskeln, Sehnen und Faszien
starker zu aktivieren, die Durchblutung
zu steigern und die Wahrnehmung auf
die FuBregion zu lenken, ist die folgende
Ubung ein absoluter Hit. Die Mini-Mas-
sage fiir die Fiif3e hilft zudem gegen kalte
FiiBe und Zehen. Spiiren Sie die Verdnde-
rungen durch Reibung in unterschiedli-
cher Intensitdt.

Im Sitzen greifen Sie
mit beiden Hinden einen Ful3. Legen Sie
dazu Ihre Hinde méglichst flachig um
den gesamten FuR. Dabei beriihren sich
Thre Daumen in der Mitte der Ful3sohle,
Handballen und Finger modellieren sich
an der FuRBinnen- und FulBauf8enkante
eng an.

Reiben Sie nun mit bei-
den Hdanden den FuR - bewegen Sie Ihre
Hdnde gegeneinander und variieren Sie
den Druck dabei. Die Hiande sollten noch
gut tiber die Haut von FuRriicken und

Ful3sohle gleiten, falls nicht, verringern
Sie den Druck. Fiihren Sie die Handbe-
wegungen so lange durch, bis sich eine
wohltuende Warme an den Fiif3en ein-
stellt. Nach ein paar Bewegungen kénnen
Sie vielleicht sogar eine leichte Rétung
der Haut erkennen. Dies ist ein Zei-
chen der reaktiven Mehrdurchblutung,
die auch fiir die Warme sorgt. Je schnel-
ler Sie die Bewegung durchfiihren, desto
starker ist die Reibung und damit auch
die Warmeentwicklung.

Sie kdnnen diese Be-
wegung pro FulR 50-80-mal wiederho-
len, oder Sie setzen sich eine bestimmte
Zeit fiir die Bearbeitung Ihrer FiiRe, z.B.
2 Minuten pro Ful.

Versuchen Sie, wihrend
der Bewegung zundchst einen konstant
gleichbleibenden Druck mit den Hinden
auf die FiiBe auszuiiben. Spiter konnen
Sie den Druck auch gerne erhéhen.
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Reiben Sie mit

den Hdnden ge- 4\
gengleich an FuBR- = -
sohle und FuB-

riicken.

Der Fuf3 wird 4

durch Reibung
aktiviert.
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