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Gesunder Riicken

Ob Nackenschmerzen, Ischias,
Hexenschuss oder akuter Band-
scheibenvorfall - Riickenschmerzen
sind l@ngst zur Volkskrankheit gewor-
den, an der jeder dritte Deutsche lei-
det! Und es sind nicht mehr nur dlte-
re Menschen betroffen, schon Ju-
gendliche und sogar Kinder leiden
unter Schmerzen in dieser Region.
Nur zu hdufig werden aus anfangli-
chen, zeitlich begrenzten Problemen
chronische Krankheiten. Eine falsche
Haltung, Schreibtischarbeit, Ver-
spannungen durch Stress sowie
mangelnde Bewegung sind die
Hauptursachen hierfiir.

Die hobbythek hat sich des Themas
fachlich kompetent angenommen,
geht den Problemen auf den Grund
und gibt seridse Informationen rund
um die Zivilisationskrankheit Nr. 1:

¢ Praktische Anleitung zur riicken-
entlastenden Gymnastik und zur
Starkung der Riickenmuskulatur.
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e Tipps und Tricks zur richtigen Korper-
haltung im Alltag wie am Arbeitsplatz.

o Schnelle Hilfe bei akuten Schmerzen.

o Uberblick iiber die unterschiedlichen
Therapiemethoden zur Linderung
chronischer Leiden.
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Liebe Zuschauer,

unsere Fiile sind nur auf den er-
sten Blick ein unscheinbares The-
ma. In Wirklichkeit sind die Fiif3e
sind eines unserer wichtigsten Kor-
perteile: Durchschnittlich vier mal
lauft jeder Mensch um die Erde.
Das sind sage und schreibe {iber
160.000 km, das sind rund 270 Mil-
lionen Schritte. Wieviel wir wohlzu
sehen bekommen wiirden, wenn
wir es nur einmal tatsdchlich tun
wiirden. Selbst die bequemsten
Biiromenschen setzen im Schnitt
noch 10.000 mal am Tag den einen
Fuf3 vor den anderen. Aber wie dan-
ken wir es unseren FiiBen? Indem
wir sie straflich vernachldssigen.
Wenn wir uns iiberhaupt mit Ihnen
beschéftigen, dann mehr mit ihrer
Bekleidung, den Schuhen. Dutzen-
de stehen davon im Schrank. Die

werden geputzt und gepflegt und
vor allem wird viel Geld dafiir aus-
gegeben. Wie es den Fiiflen darin
geht, kiimmert uns aber oft viel
weniger. Dabei sind gerade Schu-
he schuld an massenhaften Fufier-
krankungen. Und noch schlimmer.
Auch Schmerzen im Riicken und in
den Gelenken gehen oft genug auf
unsere Fiifle zuriick.

Natdirlich gibt es noch extremere
Beispiele wie z.B. die Chinesinnen
mit ihren beriihmt-beriichtigten
winzigen Fiilen, den sogenannten
Lotusfiiflen. Diese als erotisch gel-
tenden Fiifle waren nicht von Natur
aus so klein. Sie wurden im
wahrsten Sinne des Wortes mit har-
ten Bandagen in ihre Groéf3e und
Form gezwungen. Dazu mussten
die Zehen gebrochen werden und
die FiiRe waren am Ende vollig ver-
krippelt. Im Alter konnten diese
Frauen kaum noch laufen. 1912
wurden die geschniirten Fiif3e zwar
offiziell abgeschafft, aber erst Mao
konnte mit seinem Verbot diese Un-
sitte wirklich beenden. Erstvor vier
Jahren hat die letzte Fabrik ge-
schlossen, die die winzigen
Schiihchen herstellte.
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Auch wir sollten unsere Fii3e bes-
ser behandeln. Von uns erfahren
Sie, wie das aussehen kann. Mit
dem richtigen Gang, dem richtigen
Boden, den richtigen Schuhen und
vielem mehr.

lhre Sabine Fricke
und Jean Piitz

Die Geschichte unserer Fui3e

Meist schatzen wir unsere Fiif3e ge-
ring. Das haben sie aber iberhaupt
nicht verdient. Denn sie sind ein
ganz besonderer Korperteil. Wenn
man es genau nimmt, haben sie die
Evolution des Menschen angefiihrt.
Lange glaubten die Wissenschaft-
ler, dass das Gehirn das wesentli-
che Merkmal sei, mit sich aus den
Affen Menschen entwickelten. Erst
im 20. Jahrhundert erkannten sie
mit Hilfe friiher Menschenknochen,
dass in Wirklichkeit die Fiif3e sich
zuerst entwickelt hatten, spate-
stens vor knapp vier Millionen Jah-
ren. Die menschlichen FiiBe sahen
schon damals aus wie unsere Fiile
heute und sie unterschieden sich
stark von den FiiBen der Affen. Der
grofle Zeh steht bei den Affen ab
und sie haben kein FuBgwdlbe. Bei

den Menschen wurde die Gro3zehe
angelegt, es bildeten sich zwei Ge-
wolbe und ein starkeres Fersenbein
aus. Das hat seinen Grund: Die Af-
fen benutzen als Waldbewohner
ihre Fiie zum Greifen, Hangeln
und nur gelegentlich zum Laufen.
Die friihen Menschen hingegen zo-
gen in die Savanne. Dort mussten
sie die Gegend uberblicken, mit
Werkzeugen gegen wilde Tiere
kdmpfen oder diese verarbeiten
kdnnen. Viele gute Griinde also um
sich aufzurichten. Dabei musste
nun der Unterleib die ganze Last
tragen. Deshalb verdnderte sich
langsam die Konstruktion der Hiift-
knochen, der Beine, abervor allem
der Fiie. So wurden die Fii3e ein
biologisches Kunstwerk, ein Vor-
bild an Statik.
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Die Architektur
unserer Fiif}e

Rontgenaufnahme eines Fufes

Die Kunst des Gehens

Der Fu besteht aus 26 Knochen
und 31 Gelenken. Er ldsst sich auch
gut in drei Teile gliedern:

den VorfuB mit den
Zehen, den Mittel-
fuB und den Riick-
fuB mit Fersenbein
und Sprungbein.
Das besondere am
FuB ist, dass seine
Knochen regelrech-
te Gewdlbe bilden.
Und die sind so
ausgekliigelt, dass

die enorme Last des Kdrperge-
wichts optimal verteilt und abge-
fangen wird.

Ein Gewdlbe spannt sich langs zwi-
schen Ferse und Zehballen - und
eines quer. Dieses befindet sich im
Mittelfuf3 zwischen den beiden Au-
Benkanten. Diese Gewdlbe miissen
natiirlich stabil bleiben. Dafiir sor-
gen eine Vielzahlvon Bdandern und
Muskeln. Sie halten den Fuf8 zu-
sammen, machen ihn beweglich
und helfen, StéB3e zu dampfen.

Damit die FiiBe lange leistungsfa-
hig bleiben, miissen Muskeln und
Bénder trainiert werden. Am besten
ist es, wenn man iiber unebene
Bdden geht, so wie das in der Na-
tur eigentlich normal ist. Dadurch
werden alle Muskeln beansprucht,
sie miissen die Unebenheit aus-
gleichen. Das trainiert die Muskeln
an den Fii3en, aber auch an den
Beinen und am Riicken. Leider ge-
hen wir heute aber viel haufiger
iber aalglatte Flachen, z.B. den
Asphalt unserer Straflen und Biir-
gersteige. Das unterfordert die
Fiie und schadet ihnen sogar auf
die Dauer. Nicht nur die Muskeln
verkiimmern; wir sind auch dabei,
unsere Feinmotorik zu verlieren.
Das sieht man zum Beispiel an un-
seren Kindern: Arzten stellten bei
den Schuleingangsuntersuchung-
en der letzten Jahre fest, dass es
viele Kinder nicht mehr schaffen,
vorwarts auf einem Strich entlang
zu balancieren. Riickwarts sieht‘s
noch schlechter aus. Auch im Hiip-
fen sind Kindergartenkinder heute
schlechterals nochin den 7oer Jah-
ren. 1974 hatte von 100 Kindern
noch keines Bewegungsstorungen,
1996 waren es bereits 15. Das zeigt
eine Untersuchung des kinder-
drztlichen Gesundheitsdienstes im
Kreis Neuss. Und da wundert man
sich auch nicht mehr, dass Sturz-
unfalle in Deutschland mit sieben-

hunderttausend Fallen pro Jahr die
haufigste Unfallart im Kindesalter
sind - eine entscheidende Ursache
dafiir liegt in der mangelnden Be-
wegung, so sehen das Experten.

Auflerdem verlieren wir langsam
die urspriinglichste unserer Fahig-
keiten: unseren Gang. Unsere
Schritte sind mittlerweile oft viel zu
grof3 und die Abstimmung zwi-
schen Beinarbeit und Vorwartsbe-
wegung stimmt nicht mehr. Wir las-
sen den Korper bei jedem Schritt
nach vorn fallen und fangen ihn mit
den Beinen ab. Die Muskeln wer-
den dabei allerdings kaum gefor-
dert. Unser Knochengeriist und un-
sere Gelenke dagegen werden bei
dieser Gehweise vollig durchge-
schiittelt. Besonders die Gelenke
und die Wirbelsdule leiden unter
den StéBen. Wenn man einen ge-
sunden Gang analysiert, sieht man
leicht, worauf es ankommt. Die
Schritte sind kleiner und die Beine
werden ohne Gewicht nach vorn
gesetzt. Dafiir werden die Bein-
muskeln aktiviert. Das Kérperge-
wicht folgt erst, wenn die Fiif3e an-
gekommen sind, dabei bleibt die
Wirbelsdule gerade. So konnen die
Muskeln den Kdrper auffangen und
die Knochen werden geschont. Die
Ferse stoBt nicht hart auf den Bo-
den, sondern der ganze FuB wird
flachig und weich aufgesetzt.
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Sicherlich ist es nicht einfach, sol-
che eingeschliffenen Verhaltens-
muster zu verandern, aber es gibt
Hilftsmittel: Legen Sie sich beim
Gehen einfach etwas auf den Kopf.
Wenn das nicht herunterfallt, istihr
Gang schon ziemlich gut. Das Kor-
pergewicht nicht nach vorne in den
Schritt fallen lassen, sondern weich
und kontrolliert verlagern, die
Korperachse gerade halten, die
Knie nicht standig durchdriicken.
Es gibt natiirlich auch andere sim-
ple Methoden, mit denen sie lhren
Korper tiberlisten konnen, um das
gewohnte Fallgehen zu vermeiden:
Uber unebene Béden laufen, Wan-
dern in den Bergen, Treppen-
steigen und Tanzen sind dafiir aus-
gezeichnet geeignet.

Arzte oder Gesundheitszentren bie-

ten sogenannte Laufbandanalysen
an. Dabei geht der Proband zu-
ndchst barfuss und spater in Schu-
hen iiber ein Laufband un-
ter Beobachtung von min-
destens einer Video-
kamera. Anhand einer Zeit-
lupenwiederholung erfolgt
dann eine Klassifizierung
des Geh- und Lauftypus.
Mégliche Schwachpunkte
kénnen so beurteilt wer-
den. Im Internet sind deut-
sche Gesundheitszentren
zu finden, die diese Unter-
suchungen jedermann zu-

gdnglich machen. (s. An- Mit einer Last auf dem Kopfkan.n man gesundes

Methoden fiir einen
besseren Gang

ki " N ;

hang) Gehen trainieren.

Oft findet man dadurch
auch die Ursache fiir Schmerzen in
Riicken, Beinen oder Fiif3en.

Viele Menschen laufen asymme-
trisch, zum Beispiel schwingen sie
beim Gehen den einen Arm viel
stdarker als den anderen. Oft ver-
birgt sich hinter diesem Phanomen
eine Schonhaltung. Man versucht
Schmerzen zu vermeiden, indem
man die betroffene Seite weniger
belastet. Daran kdnnen z.B. asym-
metrische Muskelverkiirzungen
schuld sein, das nennt man auch
muskuldre Dysbalance. In so einem
Fall ziehen die Muskeln dann unter-
schiedlich stark an den Knochen
und Gelenken, auch an der Wirbel-
sdule. Dadurch entstehen zundchst
Riickenschmerzen und auf Dauer
friihzeitiger Verschlei3. Dieser Be-
fund ist ibrigens keine Seltenheit.
Im Gegenteil: Die meisten Men-
schen mit Riickenschmerzen haben
dieses Problem. Wichtig ist, dass
man die verkiirzten Muskeln wieder
streckt und das funktioniert nur mit
Dehnung.

Durch regelmédBige gezielte Dehn-
tibungen kénnen die verkiirzten
Muskeln aber wieder gestreckt wer-
den. Nachfolgendes Programm hat
sich bereits in der Rehabilitation
und Prdvention bewdhrt und wur-
de in Zusammenarbeit mit Dr. Chri-
stiane Wilke von der Deutschen
Sporthochschule K6ln ausgewahlt:

¢ In Riickenlage beide Fiif3e aufstel-
len und dann die Knie nach rechts
bzw. links, bis zum Boden absinken
lassen. Um den Effekt zu verstar-
ken, beide Arme schrdg seitlich auf
der gegeniiberliegenden Seite ab-
legen. Position ca. Zehn Sekunden
einnehmen und fiinfmal pro Seite.

o Im VierfiiBlerstand, d.h. auf Knien
und Handflachen, einen Katzen-
buckel machen. Den Riicken soweit
es geht nach oben raus strecken.
Danach nach unten durchdriicken.
Dreimal wiederholen

o Auf den Riicken legen, die Beine
zur Brust ziehen und mitden Armen
umfassen, so dass der Riicken ganz
rund wird. Leicht vor- und zuriick-
schaukeln

e In Riickenlage beide Beine auf-
stellen und das rechte so tiber das
linke schlagen, dass der rechte Un-
terschenkel waagerecht liegt und
das Knie nach au3en zeigt. Nun das
linke Bein anheben. Der Ober-
schenkel soll senkrecht nach oben
zeigen. Mit beiden Héanden das lin-
ke Bein, nahe dem Knie, umfassen
und heranziehen. Gleichzeitig mit
dem rechten Ellenbogen das rech-
te Knie leicht wegdriicken. Nach 30
Sekunden Seitenwechsel.

Ein schiefer Gang
schadet dem Riicken
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Eine Oase fiir die Fii3e - der richtige Fuboden

Mit Hilfe von Sensortechniken ldft sich
genau ermitteln, welcher Druck bei wel-
chem Boden auf den Fiiien lastet.

Bei harten Fliesen ist er wesentlich
grofer als bei Teppich.

Die meiste Zeit verbringen wir in
unseren Breiten in Innenrdumen.
Deshalb lohnt es sich gerade hier
iber den FuBbodenbelag nachzu-
denken.

Ein harter Fliesenboden im gesam-
ten Wohnbereich belastet ndamlich
auf Dauer nicht nur Gelenke und
Bander, sondern ebenso die Wir-
belsdule. Diese wirkt durch die
doppelte S-Form aber auch durch
die Bandscheiben als natiirlicher
Stoflddmpfer und wird im Alltag
schon genug strapaziert.

Streicheleinheiten fiir die Fiile
sind hingegen nachgebende Bo-
denbeldge. Weichen Teppichbdden
attestieren Orthopaden in diesem
Zusammenhang hervorragende Ei-
genschaften. Je hochfloriger umso
besser konnen sich die Faser-
schichten jeder Fu3bewegung an-
passen, wodurch das Kérperge-
wicht besser verteilt wird.

Korkbdden sind ebenfalls Balsam
fiir den Korper, da die natiirlich ge-
wachsene Zellstruktur den Boden
nicht nur trittelastisch, sondern
auch fulwarm macht.

Bei Holzparkett oder Laminat ist es
wichtig, dass eine nachgebende
Unterschicht verwendet wird, damit
die Riickstof3kréfte verringert wer-
den. Das kann sowohl Kork, als
auch bereits vorhandener Teppich

sein, falls dieser schon ,,platt* ge-
treten ist. Natiirlich sind auch spe-
zielle geschaumte Materialien er-
héltlich, die ganz nebenbei auch
den Trittschall ddmmen (Alveolit®,
Soft-Step®). Hier geben Parkett-
verleger gerne Auskunft.

Im Badezimmer sind Keramik-
fliesen natiirlich unerldsslich. Die
Harte kann ein flauschiger Teppich
mindern, alleine schon wegen der
Rutschgefahr. Entlang der Kiichen-
zeile konnen sich speziell nachge-
bende Matten aus Polyurethan-
Schaum niitzlich machen. Hinter
Theke von Backereien, aberauchin
Werkstdtten haben sie sich langst
bewéhrt (siehe Bezugsquellen). Die
Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz
und Arbeitsmedizin hat die stof3-
ddampfende Wirkung dieser Matten
bestatigt.

o g = - , ==
Die natiirliche Zellstruktur von Korkbaden
gibt elastisch nach.

Do-it-Yourself —
Bdden selbst verlegen

Bodenbeldge kann heutzutage je-
der geschickte Heimwerker selbst
verlegen. Zu zweit macht das auch
noch richtig Spaf3. Nicht umsonst
boomt in Baumarkten der Verkauf
von Teppichen und Fertigparkett.
Da eine genaue Verlegeanleitung
an dieser Stelle den Rahmen spren-
gen wiirde, verweisen wir gerne auf
die grofe Auswahl an Do-it-
Yourself-Literatur.

Bisweilen kann das exakte linien-
und winkelgenaue Verlegen von
Teppichen, Parkettelementen aber
auch Fliesen einige Miihen berei-
ten. Umso drgerlicher, wenn der
Untergrund uneben ist und ausge-
glichen werden muss.

Abhilfe schafft hier das selbstge-
baute Nivelliergerdt der hobby-
thek, das sich den absolut geraden
Lichtstrahl eines Laserpointers ge-
wissermafien als Richtschnur zu-
nutze macht. Einfach das Gerdt auf
den Boden stellen und mit Hilfe der
hohenverstellbaren Fiile und der
Wasserwaage austarieren. Wird
nun der Teller um 360° gedreht, so
beschreibt der Laser eine absolut
horizontale Ebene, wobei durch
Projektion an die Wand die sicht-
baren Laserpunkte den Anriss vor-
zeichnen. Wird der Strahl mit dem
Fadenkreuz der Zielplatte eingefan-
gen, dann ldsst sich mit der Unter-
kante eine hundertprozentig gera-
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de und horizontale Ausrichtung der
Bodenplatten bestimmen. Gegebe-
nenfalls muss dann verschoben
oder unterfiittert werden.

Bauanleitung Nivelliergerat ht

Material:

- Scheibe aus Spanplatte, Durch-
messer 23 ¢cm, Stdrke 15 mm
Dreieck aus Spanplatte,
Seitenlange 40 cm, Stdrke 15 mm
Laserpointer im Kugelschreiber-
Format (ab Euro 5,- Elektronik-
Versand)

Kreuzwasserwaage (Baumarkt)
2 Rohrschellen 1/2 Zoll

4 Gewindeschrauben

M6 X 40 mm

3 Einschlagmuttern M6

1 Fligelmutter M6

6 Holzschrauben 3 X 15 mm
Wascheklammer, Biiroklammer,
Pappe (quadratischer Bierdeckel)

Zusammenbau:

Beide Holzplatten erhalten mittig
eine 6-mm-Bohrung und werden
mit einer Gewindeschraube und ei-
ner Fliigelmutter drehbar verbun-
den. Zur Befestigung der 3 FiiBe
werden die Eckbereiche mit je ei-
ner 8-mm-Bohrung und einer von
unten angebrachten Einschlag-
mutter versehen, in die eine
Schraube gedreht wird. Die Kreuz-
wasserwaage wird gemdfl Abbil-
dung auf den Scheibenteller ge-
setzt.

Der Laserpointer wird mit zwei
Rohrschellen so befestigt, dass der
Taster seitlich liegt und sich von

einer Wascheklammer driicken
ldsst. Wichtig ist, dass zur (einma-
ligen) Justierung der Pointer kip-
pend auf einem Drahtstiick, z.B.
Biiroklammer, sitzt.

Zum Justieren muss das Nivellier-
gerdt zundchst auf einem absolut
geraden Boden, mittels der dreh-
baren Fii3e und der Wasserwaage,
in eine horizontale Lage gebracht
werden. Der Bodenabstand der
Laseraustrittséffnung muss unbe-
dingt dem Bodenabstand des
Laserpunktes an einer mindestens
5 Meter entfernten Wand entspre-
chen. Dazu werden die Schrauben
der Rohrschellen gefiihlvoll geldst
bzw. eingedreht und schlie3lich mit
einem Tropfen Klebstoff fixiert. Als
Zielplatte kann ein Bierdeckel die-
nen, der einfach senkrecht auf der
»ersten” Bodenplatte gehalten
wird. Den Treffpunkt des Lasers mit
einem Fadenkreuz markieren.
Achtung! Nicht in den Laserstrahl
blicken

Wischeklammer

Einschlagmutter

Der etwas andere FuBboden — die Schuhe

Eine besondere Art ,,Fulboden*
tragen wir standig mit uns herum:
die Schuhsohle. Die ersten bekann-
ten Exemplare, die Neandertaler-
Schuhe, waren nichts anderes als
Lederlappen.

Sie wurden miteinem Band um den
Fuf3 gebunden. Spéater gab es Schu-
he aus Fell, ausgestopft mit Gras.
Forscher entdeckten sie 1991 an
den FuBen der 5300 Jahre alten
Mumie Otzi in den Alpen.

Schuhe waren eigentlich eine sehr
sinnvolle Erfindung, aber inzwi-
schen hat sich der einstige Nutzen
zum Schaden verkehrt: Besonders
erschreckend ist, dass Schuhe
schon bei Kindern Erkrankungen an
den FiiBen verursachen. Genauer
gesagt, zwei Drittel der Schulkinder
haben schuhbedingte Fehl-
stellungen an ihren Fiifen. Das
fangt schon bei der GrofRe der
Schuhe an. Mehr als 80 Prozent tra-

Diese Schuhe trug die Eismumie Otzi.
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gen zu kleine Schuhe. Die Kinder-
fiie wachsen so schnell, dass die
Eltern kaum nachkommen mit dem
Schuhe kaufen. Dass Kinderschu-
he fast so teuer sind wie Schuhe fiir
Erwachsene, macht die Sache noch
schwieriger. Aber gerade wenn die
FiiRe noch wachsen, ist es beson-
ders wichtig, dass sie geniigend
Platz haben. Als Faustregel gilt die
Fulldnge - am nackten FuB gemes-
sen - plus 12 mm.

Besser als zu kleine Schuhe sind
auf jeden Fall gebrauchte, meinen
Fachleute. Der Mythos, dass Kinder
keine alten Schuhe tragen sollten,
stammt vermutlich von der Schuh-
industrie. Man sollte aber darauf
achten, dass die Schuhe
insgesamt gut in Schuss
sind und dass sie keine
schiefgetretenen Sohlen
haben. Ansonsten kann
sich der natiirliche Gang
des Kindes negativ verdn-
dern.

Eine weitere dumme Mode
sind Plateausohlen. Die
Fiie konnen sich darin be-
sonders schlecht bewegen
und abrollen kann der Fuf3
tiberhaupt nicht mehr.
Auch bei Holzschuhen istin der Re-

gel der MittelfuB fixiert, wodurch
das Abrollverhalten teilweise stark
beeintréchtigt wird. Von der Damp-
fung ganz zu schweigen. Pluspunk-
te gibt es hochstens in der Fuf3-
beliiftung.

Probleme kann es auch bei Schu-
hen mit stark ausgeprdagtem Fuf3-
bett geben. Es kann einfach nicht
sein, dass es ein Standardfufibett
fiir alle Fiif3e gibt. Sobald aber die
Wdlbungen an der falschen Stelle
sitzen, schadet das Fuf3bett. Grund-
satzlich ist es nur zu empfehlen bei
Menschen, die viel stehen miissen.
Beim Gehen ist esviel besser, wenn
der Fuf3 Platz und Moglichkeiten
hat sich zu bewegen, anstatt in eine
feste Form gepresst zu werden.

Schuhe miissen vor allem bequem sein,
und nicht nur schon.

Schuhe als Ursachen
fiir FuBerkrankungen

HohlfiiRe werden paradoxerweise
oft durch orthopddische Einlagen
in der Kindheit erzeugt, wenn
falschlicherweise bei dem Klein-
kind PlattfiiBe diagnostiziert wer-
den. Ausgeprdgte Fehlstellungen
erkennt man auch ohne Rontgen-
bild — einfach am Fuf3abdruck. Ei-
nen einfachen Fuabdruck bekom-
men sie, wenn Sie ihre Fiie gleich-
maBig mit Farbe bestreichen und

Eine der hdufigsten FuBerkrankungen sind
Plattfiife, dabei gibt das Lingsgewdlbe
des Fufles nach und liegt auf.

dann tiber Papier laufen. Als Farbe
eignen sich Wasserfarbe oder Kor-
permalfarbe. Fiir einen ersten Ein-
druck sind das schon recht gute
Methoden. Arzte nehmen natiirlich
genauere Abdriicke. Sie bilden den
FuB z.B. mit Trittschaum ab. Daraus
entsteht dann ein richtiges dreidi-
mensionales Relief.

Wir haben Sneekers und Stockel-

Hohlfiife, bei denen das Fuigewdlbe zu
hoch gewolbt ist, sind eher selten.
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schuhe getestet. Bei dem Sneeker
wird der ganze Fuf3 sehr gleichma-
Big belastet. Die Werte liegen im
ganz unteren Bereich, bei zwei bis
sechs Newton, maximal zehn. Das
sind etwa 200 Gramm bis ein Kilo-
gramm pro Quadratzentimeter Fuf-
sohle. Bei Stockelschuhen dage-
gen wirken so 20-60 Newton pro
Quadratzentimeter. Das entspricht
ungefdhr einem Gewicht von 5 Ki-
logramm, die standig auf einem
Quadratzentimeter Fuf lasten.

Das ist keineswegs harmlos. Hau-
figes Tragen von Stockelschuhen
kann dazu fiihren, dass sich das
Zehengrundgelenk nach aufien
schiebt. Darauf bildet sich ein
Uberbein, das sehr schmerzhaft
sein kann. Man spricht hier auch

von einem Hallux valgus. Der gro- @
e Zeh dagegen wird nach innen
geschoben. In solchen Fallen hilft
meist nur noch eine Operation.

.

Hallux valgus

Ein Hallux valgus wird durch hohe Absdtze
begiinstigt.

Mit Drucksensoren kann man genau
messen, welchem Druck Fiife ausgesetzt
sind, je nachdem, welche Schuhe man
tragt.

o Auf die richtige Lange achten. Ein Paar Fiise kommt oft in verschie-

Tipps fiir den Schuhkauf

denen Groflen daher. nicht allein auf die Schuhgrofie verlassen.

variablen Breiten angeboten.

Hat der Schuh die richtige Weite? Viele Modelle werden in

Der Buchstabe F kennzeichnet Schuhe fiir schmale Frauenfiie,

G steht fiir mittleres FuBvolumen und H fiir kraftigere Frauenfiifie.
Fiir Herren lauten die vergleichbaren Weiten G, H und K.

Bei guten Kinderschuhen gilt das W(eit)M(ittel)S(chmal)-System
Die Schuhsohle darf das Abrollverhalten der Fiif3e nicht beein-

trachtigen. Werden die Zehen nach oben gedriickt, muss sich
die Schuhspitze mitbiegen. In Holzschuhen ist in der Regel der
Mittelfus fixiert. Dadurch Probleme beim Abrollen und bei

der Dampfung

Auf den Fersen lasten drei Fiinftel des Kérpergewichts.

Damenschuhe mit schmalem (Pfennig-) Absatz férdern

die Gefahr des Umknickens.

Zu hohe Absatze fiihren leicht zu FuSverformungen (Hallux valgus)

und bei dauerhaftem Gebrauch zur Verkiirzung der hinteren

Unterschenkelmuskulatur.

achten.

Menschen, die viel stehen, sollten auf ein stiitzendes FuBbett

Eine Dampfung im Fersenbereich beugt Gelenkverschleif und

Wirbelsaulenbeschwerden vor. Falls Probleme bereits vorhanden
sind, konnen viskoelastische Fersenkissen aus dem Sanitats-
fachhandel gegen StoBBbelastungen helfen.

Neben orthopadischen Kriterien sollten Schuhe unbedingt luft-

durchldssig sein. Achten Sie also auf Leder- oder atmungsaktive

Sympatex-Materialien.

Gegen penetranten FuBgeruch empfehlen wir unsere zum
Klassiker gewordene Zimtsohlen.
Kaufen Sie Schuhe nur nachmittags, da die Fiile dann

NormalgroBe haben. Schuhe sollten auf kurzen Strecken
eingelaufen werden, damit die erste ,,Wanderung* nicht zu

Problemen fiihrt.
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Leder — ein atmungs-
aktives Naturprodukt

Wegen seiner Haltbarkeit,
Atmungsaktivitdt, und Schonheit
wird Leder gerne als Obermaterial
fiir Schuhe verwendet. Dazu miis-
sendieinrohen Tierhduten enthal-
tenen konserviert werden. Dies ge-
schieht unter Einsatz von 250 che-
mischen Substanzen und somit
wird Leder zu einem industriellen
Produkt.

Die Leitsubstanz bei der Leder-
gerbung ist seit mehr als 100 Jah-
ren das Schwermetall Chrom Ill. Es
ermoglicht die schnelle Herstellung
von gut weiterverarbeitbarem Le-
der.

In geringen Mengen ist Chrom zwar
unbedenklich und sogar ein Spu-
renelement im menschlichen Kor-
per. Werden die iiberschiissigen
Chrommolekiile aber nicht ausge-
waschen, wie es hdufig bei schlecht
produzierten Billigledern der Fall
ist, konnen sie sich bei dauerndem
Hautkontakt aus dem Leder l6sen
und Allergien verursachen. Hinzu
kommt, dass Chrom Il sich unter
Einwirkung von menschlichem
Schweifl in das hochgiftige und
krebserregende Chrom VI verwan-
deln kann.

Priifsiegel wie Oko-Tex Standard
100 und das SG Zeichen schreiben
vor, dass Chrom VI in Lederpro-
dukten nicht nachweisbar sein
darf. Doch eine flachendeckende
Uberpriifung ist unmoglich, weil
ein Grof3teil des in Deutschland ver-
arbeiteten Leders importiert wird.
Die Gerbung des Ledersim Ausland
macht den Einsatz von zusatzlichen
toxischen Stoffen notig um die Hau-

te fiir den Transport zu konservie-
ren. Friiher wurde das heute verbo-
tene PCP zu diesem Zweck einge-
setzt. Es gibt zwar mittlerweile Er-
satzstoffe, die abervon einigen Ex-
perten als ebenso bedenklich ein-
gestuft werden.

Chromgerbung ist aber fiir die Um-
welt bedenklich. Allein in Deutsch-
land fallen bei der Beseitigung von
alten Lederschuhen, Lederjacken
und Postermobeln chromhaltige
Abfalle von rund 140 ooo Tonnen
an. Werden diese in Miillverbren-
nungsanlagen entsorgt, entsteht
durch die Hitzeeinwirkung Chrom
VI. Die Abwédsser von Gerbereien
miissen aufwendig entsorgt wer-
den.

Dass es auch ohne Chrom geht,
zeigt die vegetabile oder pflanzli-
che Gerbung, die auf chemische
Zusétze fastvollstandig verzichtet.
Neben dem peruanischen Tara-
baum, kann auch aus der Wurzel
der heimischen Rhabarberpflanze
Gerbstoff gewonnen werden.

Die Essener Firma Schomisch nutzt
diese Gerbstoffe zur Herstellung
von Leder, das nicht nur von Natur-
schuhherstellern, sondern auch
von der konventionellen Lederindu-
strie verarbeitet wird.

Die Produktpalette aus dem soge-
nannten ecopell Leder der Firma
Schomisch ist umfassend. Die Fir-
ma setzt sich auch fiir mehr Trans-
parenz in der Lederindustrie ein,
und stellt einen ,,Lederpaf3“ fiirihre
Leder aus, der alle Stoffe die zur
Herstellung benutzt worden sind
aufgelistet werden.

10

hobbytipp

Damit ihre Schuhe ein Leben lang
halten brauchen sie die richtige
Pflege. Wir haben einen Schuster
gefragt, wie das am besten aus-
sieht.

Hastiges  Auftragen einer
Schnellreinigungscreme bringt
mehr Schaden als Nutzen. Mit sol-
chen Schwammsystemen wird nur
eine Schicht auf das Leder gelegt.
Das sieht zwar im ersten Moment
gut aus, Struktur und Atmungs-
fahigkeit des Leders verschwinden
aber bald. Wenn Sie ihre Schuhe
reinigen, nehmen Sie zuerst die
Schniirriemen, sofern vorhanden,
ab. Das kostet zwar etwas Zeit, aber
dafiir finden Sie nachher keine
Schuhcremespuren an lhren Ho-
senaufschlagen.

Mit einer kleinen Biirste entfernen
Sie den groben Schmutz. Bei star-
keren Verschmutzungen wie
Matsch oder Regenflecken, tranken
Sie ein Baumwolltuch mit Essig-
wasser und reiben den Schuh da-
mit ab.

Schweif¥flecken kann man mit Zi-
tronensaft oder auf besonders
empfindlichen oder hellen Ledern
mit Trinkmilch zu Leibe riicken.
Milch oder Zwiebeln kdnnen zum
Entfernen der lastigen Schnee-
rander dienen. Dazu reiben sie die
Milch mit einem Baumwolltuch di-
rekt auf die betroffenen Stellen
oder eine halbe Zwiebel auf das Le-
der. Je eher nach dem Winter-
spaziergang Sie das tun, umso gro-
fBer der Erfolg.

Um das Oberleder von iiberschiis-
siger Schuhcreme und Wachsen zu
befreien, die sich auf dem Leder ab-
lagern und auf Dauer seine
Atmungsfdhigkeit einschranken,
sollten Schuhe alle vier bis sechs
Wochen eine Wasserkur bekom-
men.

Wobei Wasser nur dann verhdng-
nisvoll fiir die Schuhe ist, wenn sie
einfach nass in der Ecke, oder
schlimmer noch, neben oder gar
auf der Heizung trocknen. Nasse
Schuhe sollten sie mit alten Zeitun-
gen ausstopfen und langsam trock-
nen lassen. Damit stellen Sie si-
cher, dass das Leder nicht reif3t.
Fiir unsere Wasserkur geben sie et-
was Sattelseife, die bei gut-
sortierten Schuhmachern erhalt-
lich ist, oder ein mildes Shampoo
in eine Schiissel mit lauwarmem
Wasser. Nehmen Sie einen ausge-
dienten Kiichenschwamm, tauchen
ihnin die Lauge ein, und reiben den
Schuh kraftig damit ab.

Fuir die Reinigung von Rauleder-
Schuhen werden spezielle
Messingbiirsten im Handel ange-
boten oder Sie nehmen einfach
eine alte Zahnbiirste. So kdnnen
Sie die Fasern wieder richtig schon
in Form bringen. Bei stdrkeren Ver-
schmutzungen kann ein feuchtes
oder ein mit Milch getranktes Tuch
Abhilfe schaffen.
Nubukleder-Schuhe lassen sich
auch mit einer Messing oder Zahn-
biirste sdaubern. Spezielle Nubuk
Pflegemittel helfen bei der Pflege.
Stdrkere Verschmutzungen kann
man mit einem Radiergummi oder
feinem Schmirgelpapier entfernen.

Doch Schuhe brauchen nicht nur
Pflege, sondern auch mal Pause.
Damitihre Schuhe in Form bleiben
und die Gehfalten regelmaBig ge-
glattet werden, miissen sie nach
dem Tragen einen Tag lang mit
Holz-Schuhspannern gestreckt
werden. Besonders gut hierzu eig-
nen sich Schuhspanner aus
Cedernholz wegen der besonderen
Wirkung der Ole in diesem Holz. Au-
Berdem nimmt Holz, im Gegensatz
zu Plastik, Feuchtigkeit auf.

Die richtige Schuhpflege
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Barfuflaufen macht nicht nur Spaf,
sondern es ist auch gesund.

Ohne Schuhe konnen sich die Fiile
frei bewegen, die Muskeln sind voll
in Aktion. Die Schuhsohlen behin-
dern das Abrollen und die Bewe-
gung der Zehen und verleiten zu
hartem Auftreten mit der Ferse. Die
Fu3sohlenreflexe, die das Gehen
steuern, kommen nicht zum Ein-
satz. Beim Barfu3laufen tritt man
behutsamer auf, dampft die Sto3e
und gleicht Unebenheiten aus.
Gleichzeitig zwingt ein solcher Un-
tergrund dazu, eine optimale ge-
sunde Fuf3stellung anzunehmen.
Automatisch wird das Gewicht von
der empfindlicheren Haut der Wal-
bung auf die unempfindlichen Au-
Benkanten der Fiifle verlagert.
Dazu stiitzt man kraftig mit den
Zehen ab und richtet das Fuf-
gewdlbe auf. Vor allem die Fiif3e von
Kindern kénnen sich barfuf unein-
geschrankt entwickeln. Sie bilden
so die richtigen Wo6lbungen aus.

Unten ohne — Barfuf3laufen als Therapie

Wir wissen dass barfufilaufende
Volker oft besonders gesunde Fiifle
haben.

Ein weiterer Vorteil ist, dass die
Temperaturreize den Korper bei der
Wadrmeerzeugung unterstiitzen und
dadurch die Abwehrkraft starken.
Oft reicht eine halbe Stunde
BarfuBllaufen auf kiihlem Grund,
um die ganze Nacht wunderbar
warme FiiRe zu haben! Diese War-
me breitet sich iiber den ganzen
Kérperaus und nimmt den Erregern
von Erkdltungskrankheiten jede
Chance!

BarfuBlaufen kann man zu Hause,
im Garten, im Urlaub. Mittlerweile
gibt es viele gepflegte Barfuf3-
pfade, Kneippanlagen oder grofie-
re BarfuBBparks mit langeren Geh-
strecken, die sich fiir abwechs-
lungsreiches BarfuBgehen anbie-
ten. (Adressen s. Anhang)

Wellness fiir die Fiie

In unseren (blichen Fitness- und
Pflegeprogrammen werden die
Fiifle leider viel zu oft vernachlds-
sigt. Dabei sind gerade sie es, die
ein Leben lang Schwerstarbeit ver-
richten, indem sie das gesamte

Korpergewicht tragen miissen.
Nehmen Sie sich also ruhig einmal
Zeit und verwohnen Sie lhre FiiBe
mit einem speziellen Wellness-
programm.

Fufbad und Fuf3-
gymnastik verbinden

Ein FuBbad mit dtherischen Olen entspannt
und belebt.

Das beginnt mit einem wohltuen-
den FuBbad, das entspannt und die
Durchblutung fordert. Den vollen
prickelnden Kick erzielt man mit
den sogenannten FuBsprudel-Ge-
rdten, die Dank eines Gebldses Tau-
sende von belebenden Luft-
blaschen freisetzen.

FuBbad

- 50 g Meersalz

- 4 Tr. Teebaumol

- 2 Tr. Wacholderol

- 2 Tr. Thymianol

- 5 Liter lauwarmes Wasser

Nach etwa 10 bis 15 Minuten ist die
FuSmuskulatur weich und ge-
schmeidig geworden und auf eine
kleine FuRgymnastik bestens vor-
bereitet. Spreizen und strecken Sie
die Zehen oder spielen ganz ein-
fach mal Klavier. Sie kdnnen aber
auch versuchen, eine Zeitung zu
zerreiflen oder kleinere Gegenstdn-
de wie z.B. Korken aufzuheben. Tre-
ten Sie regelmafig in einer Wanne
mit Murmeln, Maiskérnern oder
dhnlichem. Das aktiviert die Mus-
kulatur und ist auf3erdem ein ganz
sinnliches Erlebnis.

Eine selbstausgefiihrte FuBmas-
sage lost Verspannungen und
macht miide Fiie munter. Legen
Sie dazu einen Fuf} auf das Knie
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und reiben zundchst mit der Hand
nach vorne und hinten um die Zone
zu erwdrmen. Packen Sie dann mit
einer Hand fest die Ferse und zie-
hen mit der anderen Hand die Ze-
hen nachvorne. Das erhght die Fle-
xibilitat. Jeder Zeh wird anschlie-
Bend mit den Fingern gepresst und
ein wenig gedreht. Zum Schluss mit
dem Daumen tiefen kreisenden
Druck auf die FuBsohle ausiiben
und wieder sanft streichen.

Damit die Hande besser gleiten,
empfehlen wir ein Massagedl auf
der Basis eines Pflanzendls, das
gut in die Haut eindringt und sie
gleichzeitig pflegt.

Massagedl fiir die Fiife

- 100 ml Jojobacdl

- 10 Tr. Rosmarinol

- 10 Tr. Fichtennadeldol
- 5 Tr. Eukalyptusol

- 10 ml Mulsifan

Einfach alles zusammenriihren und
fertig. Der Emulgator Mulsifan wirkt
riickfettend und sorgt dafiir, dass
das Ol nach der Massage sehr
leicht abzuwaschen ist.

Igelball selbstgemacht

In der Apotheke und Sanitats-
geschaften gibt es spezielle Igel-
bélle die eine wirkungsvolle Fuf3-
massage auch im Stehen und Sit-
zen ermoglichen. Solche Massage-
balle sind aber auch im Handum-
drehen selbst gemacht:

Einfach einen stabilen Luftballon
nehmen und mit Hilfe eines breiten
Trichters etwa 100 bis 150 g Kicher-
erbsen prall einfiillen. Die eignen
sich besonders gut, weil die ver-
gleichsweise eckige und kantige
Form eine genoppte Balloberflache
erzeugen. Nach dem Befiillen den
Hals des Luftballons abschneiden
und einen zweiten Ballon in der Ge-
genrichtung dariiber ziehen, damit
die Erbsen nicht wieder raus-
rutschen.

Ein einfacher Fufiroller

Dafiir benétigt man:

- Holz-Gardinenstange
(gekiirzt auf 50 cm)

- 2 passende Endkugeln

- Sisalseil, Lange 180 cm,
Stdrke 10 mm

Fupgymnastik kré'ftigt die Fiie und hdlt sie
beweglich.

Die beiden Endkugeln werden auf
die Stange geleimt und diese mit
dem Seil gleichmaBig umwickelt.
Wichtig ist dabei ein fingerbreiter
Abstand zwischen den Windungen.
Zur Fixierung werden die Seilenden
an beiden Stangenenden in jeweils
einem 10-mm-grof3en Loch ver-
klebt.

Seit Anfang des letzten Jahrhun-
derts ist es auch in unserer Kultur
bekannt, dass sich der ganze Fuf}
in sogenannte ,,Reflexzonen* ein-
geteilt werden kann. Jede Zone
steht mit einem bestimmten Teil
des Korpers in Verbindung - mitin-
neren Organen genauso wie mit
Knochenstrukturen. Werden diese
Reflexzonen mit Hilfe einer spezi-
ellen Grifftechnik stimuliert, dann
kann dariiber das zugehorige

Wunder, das mit diesen Reflex-
zonen zu tun hat.

Bei der Fufireflexzonenmassage
werden schmerzhafte Zonen am
Fuf’ gezielt von einem ausgebilde-
ten Therapeuten

Wohltat und Therapie —
Die Fuf3reflexzonen-
Massage

behandelt. Das ist
nicht immer ange-

nehm, aber es hilft. Stir- umd
Besonders erfolg- | Meferhoben;

reich ist die Fuf3- huge -
reflexzonenthe-

Sehultergetenk— i

Reflexzonen der Fiifie

Stirn- umd
Ki

Korpergebiet beeinflut werden. apie bei der Be- Hauch- Herz
Erfahrene Therapeuten sagen so- handlungvon Kopf- ;:':fd_'"_’f:_ e
gar, dass der Fuf3 - so wie ein Spie- schmerzen. Die gefiecht Zwerehfell
gel-Aussagen iiber den Kérper mit ~ Reflexzone fiir den | “™™*— -

. e . . N Leber ~ L ~Milz
seinen Organen zuldsst. Diese Kopf befindet sich A ==
Theorien sind schulmedizinisch auf der grofen | &= S e
schwer zu beweisen. Aber Sie kén-  Zehe genau in der | **™ P
nen es ausprobieren: Bitten Sie je-  Mitte. Der Nak-
manden, |hre Fiie zu massieren. ken — wo ja auch Die FuBsohlen sind wie
Sie werden feststellen, daf sich der beriihmte ,,Spannungskopf-  gjne (andkarte des
liber die FiiBe der ganze Korper schmerz® herkommt — ldsst sich  ggrpers.
wunderbar entspannen l&sst. tiber eine Massage an der Innensei-

Und dasisteben ein echtes kleines  te des Fusses beeinflussen. Man
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sagt, dass sich die gesamte Wirbel-
sdule entlang der FuBinnenseite
abbildet.

Verteilen Sie das Massagedl auf
dem ganzen Fuf3 und vergessen Sie
dabei die Fufskndchel nicht, denn
kreisformiges Massieren um den
Kndchel herum bringt die Lymphe
in Schwung und hilft zu entschlak-
ken. Das gleiche gilt tibrigens fiir
die Zwischenrdume der Zehen. Sie
stehen direkt mit dem Lymph-
system in Verbindung. Wenn Sie
die FuBsohle massieren, ballen Sie

am besten die Hand zu einer Faust
und rollen Sie sie entlang der Fuf3-
sohle ab. Dadurch wird der Druck
starker und geht mehr in die Tiefe
des FuBBgewdlbes. Hier befindet
sich auch ein ganz wichtiger, zen-
traler Punkt: der Reflexpunkt des
Sonnengeflechtes, des Solarple-
xus. Das Sonnengeflecht wird als
Sitz der Lebensenergie gesehen,
als ,,Leibesmitte®, die um den Na-
bel herum lokalisiert sein soll.
Wenn Sie mit dem abgeknickten
Daumen - das ist einer der Griffe

der Reflexzonenmassage — zwi-
schen die beiden Vorfufiballen
driicken, da wo es noch weich ist,
dann sind Sie bei dem Reflexpunkt
dieses Sonnengeflechtes richtig.

Massieren Sie diesen Punkt durch
kleine Kreise auf der Stelle, aktivie-
ren Sie lhre eigene Energie. Festes
Driicken ohne Bewegung beruhigt
und hilft dem Korper gleichzeitig
wieder Energie zu tanken, ent-
spannter und gefestigter auf ,eige-
nen FiiBen zu stehen®.

Virtuosen mit den Fiif3en

Antje Pode jongliert mit den Fiif3en, wie es
andere Menschen nicht einmal mit den
Hdnden konnen.

Was man mit den FiiBe alles anstel-
len kann, haben uns am Ende der
Sendung drei FuBvirtuosen ge-
zeigt.

Antje Kratz ist Fumalerin. Sie ist

. o
Wozu unsere Fiifie fdhig sind, lassen die
Bilder von Antje Kratz erahnen.

ohne Arme zur Welt gekommen, hat
eine Kunstausbildung gemacht und
ist mittlerweile mit Ausstellungen
erfolgreich. Antje Kratz lebt in
Frankfurt und man kann ihre Bilder
auf ihrer Webseite besichtigen.

Ingo Insterburg ist Musiker. Er kann mit
den Fiilen mehrere Instrumente spielen,
2.B. Geige oder eine selbst konstruierte
Drehorgel.

Bildquellen:

Umschlag, S. 6 oben: Sabine Fricke; S. 4, S. 8 unten: Dr. Jorn Hillekamp, Dreifaltigkeits-Krankenhaus Kéln. Alle tibrigen Fotos: WDR
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