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»Das Saarland lebt gesund!«

Soweit die FuRe tragen

Im Winter oft versteckt, im Sommer in
Sandalen gezeigt — unsere FulRe tra-
gen uns in jeder Jahreszeit durchs Le-
ben. Sie gehdren zu den am starksten
beanspruchten Korperteilen, denn bei
jedem Schritt lastet unser gesamtes
Kdrpergewicht auf ihnen. Umso wichti-
ger ist es, ihnen regelmaflig Aufmerk-
samkeit zu schenken.

Unsere FURRe bilden das Fundament unseres Korpers — ahnlich dem eines Hauses: Es
kann nur so stabil stehen wie das Fundament, auf dem es gebaut wurde. Ein Ful}
besteht aus 26 einzelnen Knochen und Uber 30 Muskeln, die ein stabiles Quer- und
Langsgewolbe bilden. Dieses wirkt wie ein StolRdampfer und hilft, das Kérpergewicht
abzufedern. Ein gesunder Ful® hat Bodenkontakt an der Ferse und den Grol3- sowie
Kleinzehballen. Die Zehen liegen beim normalen Stand ebenfalls unterstitzend auf
dem Boden auf.

Der ,ideale Ful3“ ist eher selten. Viele Menschen haben leichte Fehlstellungen der
FURe, die nicht immer zu Problemen flhren missen. Ungeeignetes Schuhwerk, Be-
wegungsmangel und Ubergewicht kénnen ebenso zu Beschwerden an den Fiiken bei-
tragen. Auch eine angeborene Bindegewebsschwache kann die Stabilitat des Fulles
verringern. Eine schwache FulRmuskulatur kann nicht nur den Ful} selbst beeinflussen,
sondern die gesamte Korperhaltung, wodurch Beschwerden verursacht werden kon-
nen. Aulerdem kann sie das Sturzrisiko erhéhen.

Die gute Nachricht ist, dass Sie mit einfachen kleinen Ubungen im Alltag die Muskula-
tur rund um lhre FlRe kraftigen, das natlrliche FulRgewdlbe starken und somit deren
Stabilitat verbessern kdnnen, um weiterhin gut durchs Leben zu gehen. Die Ubungen
sollten am besten barfuld durchgeflihrt werden, damit die Muskulatur optimal arbeiten
kann.

Zehenkrallen:

Legen Sie ein Handtuch auf den Boden und versuchen Sie, es mit den Zehen zu sich
heranzuziehen, ohne dass die Fersen den Boden verlassen. Die Bewegung ahnelt der
einer Raupe. Die Ubung kann im Sitzen oder besser noch stehend durchgefiihrt wer-
den.

Druckverteilung im Ful® spuren:
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Stellen Sie sich mit beiden Fufien fest hin und versu-

chen Sie, Ihr Kérpergewicht gleichmafig auf Ferse, Klein- und GroRzehballen zu ver-
teilen. Halten Sie diese Position bewusst. Wer mdchte, kann die Ubung erschweren,
indem die Ubung auf einem Bein und/oder einem instabilen Untergrund (z. B. einer
gefalteten Decke) ausgefuhrt wird. Halten Sie sich hierbei gerne, wenn notig, an der
Wand fest.

BarfulRlaufen

Laufen Sie so oft wie mdglich, wenn aus
gesundheitlicher Sicht oder aus Sicher-
heitsaspekten nichts dagegenspricht,
barful® auf naturlichen, unebenen Un-
tergrinden, wie beispielsweise Wiesen.
Durch die unebene Flache muss die
Muskulatur besonders arbeiten, um die
Unebenheiten im Untergrund auszu-
gleichen.

Worauf warten Sie noch? Sorgen Sie mit diesen kleinen Ubungen dafiir, dass lhre
FURe Sie auch in Zukunft gut durchs Leben tragen.

Weitere Informationen zum gemeinnitzigen Netzwerk »Das Saarland lebt gesund!« (DSLG)
und unseren Angeboten finden Sie unter www.das-saarland-lebt-gesund.de.
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