FUNF MINUTEN FUR IHRE FUSSE

BASISTRAININ

Sie tragen uns zuverldssig Schritt fur Schritt durch
die Welt, ein Leben lang. Tun wir ihnen Gutes!

nsere Flif3e sind kleine Wunder-

werke. Jeder von ihnen besteht aus

unglaublichen 120 Muskeln, dazu
26 Knochen, 33 Gelenken und 114 Bcindern!
Sie bilden die Grundlage unseres aktiven
Lebens. Danken wir es ihnen? Eher nicht.
Die Fuf3- und Sprunggelenkspezialistin Dr.

4®

UNSERE Mellany Galla weif3, was sie sich wiinschen.
EXPERTIN

Dr. Mellany Galla, ‘Was finden Fiifie so richtig schlimm?
Hannover

Ungeeignete Schuhe. Auch die Uberbean-

Dazenitin, Buchs spruchung durch eine abrupte Belastungsstei-

autorin und Mitglied

des Ehrenbeirats gerung etwa beim Sport kann sich negativ
der Gesellschaft fiir auswirken. Man sollte auf die Warnsignale
FuB- und Sprung- achten: Dauerhafte oder wiederkehrende

gelenkchirurgie

Schmerzen am Fuf} sollten abgeklirt werden.
(GFFCelV)

Wie zeigen sich die Probleme am haufigsten?
Oft begegnen mir in meiner Praxis Probleme
am Sprunggelenk nach einem Banderriss
und Achillessehnenschmerzen und Fersen-
schmerz durch Uberlastungen. Aber auch
Patienten mit Fehlstellungen der Kleinzehen
und VorfuRschmerz, der sogenannten Meta-
tarsalgie, kommen zu mir. Sehr hiufige
Beschwerden am Fuf sind Zehendeformi-
titen wie der Hallux valgus, dabei wandert
die Grofizehe nach aufien.

Ist der Hallux denn ein Frauenproblem?

Ja, leider. Oft wird dies nur hohen Absitzen
zugeschrieben. Schuhe sind allerdings selten
der alleinige Ausloser. Bei Frauen liegt vor
allem ein schwicheres Bindegewebe zugrun-
de, das Fehlstellungen am Fuf begiinstigt.
‘Woran erkennt man einen guten Schuh?
‘Wichtig ist, dass Schuhe ausreichend grof}
sind und die Zehen vorn genug Platz haben.
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Und weil der Fu8 im Laufe des Tages und

bei Belastung anschwillt, ist es sinnvoll,

den Schuhkauf nicht am frithen Morgen,
sondern eher fiir den Nachmittag einzupla-
nen. Ein guter Schuh sollte auflerdem ein
angenehmes Fuflbett haben und eine Sohle,
die das Abrollen des Fufes nicht einschrankt.
Ist BarfufRgehen wirklich so gesund?
Tatsichlich ist das die natiirlichste Form

des Gehens. Daher ist das schon sinnvoll, zu
Hause, im Urlaub am Strand oder auf der
griitnen Wiese, denn barfufl rollt der Fufl
natiirlich iiber die Sohle ab, das Bewegungs-
muster wird nicht durch Schuhe kiinstlich
beeinflusst. Einschrinkend muss ich aller-
dings sagen, dass es Situationen oder Krank-
heitsbilder wie schwerwiegende Fehlstellun-
gen gibt, wo das nicht mehr méglich ist und
auch nicht erzwungen werden sollte.

Sollte man regelméigig zur Pedikiire gehen?
Nein, das ist kein Muss. Natiirlich ist es sinn-
voll, die Fiifie und die FuRnigel regelmifig zu
pflegen. Aber wenn keine krankhaften Verin-
derungen vorliegen, kann das jeder allein.
Was sollte man idealerweise jeden Tag fiir
seine Fiifle tun, damit es ihnen gut geht?

Ein kurzes Trainingsprogramm kraftigt die
FiifRe, Probleme und Verletzungen kénnen

so vermieden werden. Mit ganz gezielten
Ubungen wird die Muskulatur gestarkt,

die Beweglichkeit erhalten und die Koor-
dination und Stabilitit verbessert. Da ich

dies in meiner Sprechstunde immer wie-

der gefragt werde, habe ich gezielt hierfiir
eine Fitness-App nur fiir FiiRe (,footbooster*,
www.foot-booster.com) entwickelt.

STARKT MUSKELN UND SEHNEN

FREIE FERSE

1. Auf einen Stuhl setzen, den
rechten Fufl auf die Auf3enkante
kippen. 2. Die Fuf3kante weiter
nach auflen drehen. 3. Zuriick
und den Boden mit der inneren
Fersenseite bertihren.

Das bringt’s: Die Fersen werden
beweglicher und kommen mit
unebenem Grund besser klar.
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VORFUSS-
ROLLER

Leichte Schrittstellung,

am hinteren Fuf die
Zehen aufsetzen. Knie
nach vorne beugen, Fuf3
tiber die Zehen nach

vorn ziehen. 3 Atemztige
so bleiben, dann zurtick.
Pro Seite 8- bis 10-mal.
Das bringt’s: dehnt
Streck- und Beugesehnen.
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Fotos: S. Schneider (10)/Dr. M.Galla/Thieme

BOGENBAU

1. Vorfuf3 auf einen halben Ten-
nisball stellen. 2. Fiir drei Atem-
ztige den Fuf3 tiber dem Ball
absenken. 3. Zehen nach oben
strecken und spreizen. Zehen
wieder senken und Vorfuf3 tiber
den Ball wélben. Pro Fufs 15-mal.
Das bringt’s: Dehnung der
feinen Muskeln im Mittelfuf3.
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DURCH-
GEDREHTER
FLAMINGO

Aufs linke Bein stellen,
das rechte anheben, die
Fuf8spitze kreisen lassen.
Arme anheben, Bein im-
mer weiter nach hinten
drehen, weiter kreisen.
Bein wechseln.

Das bringt’s: stabile
Sprunggelenke,

Wf LV IV Trittsicherheit.

STARKER DER STERN stellen Sie sich vier
ACHILLES sternfoérmige Linien vor. Gerade hinstel-
Geriide hinstelleniindian len, rechten Fuf3 nach vorn schieben. Das
der Wand abstiitzen. linke Knie ist gebeugt. Den Fuf3 langsam

zurtickziehen, dann der nc¢ichsten Linie
folgen. Mit jedem Fuf3 2-mal. Das bringt’s:
trainiert effektiv Balance und Stabilitdt.

Rechtes Bein anheben,
mit dem linken auf die
Zehenspitzen stellen.
Ferse langsam absenken,
auf den Boden tippen.
Pro Seite 15-mal.

Das bringt’s: starke
Waden und schmerz-
freie Achillessehnen.

UNSER BUCH-TIPP:

Viele Schritt-fiir-
Schritt-Anleitungen
mit Fotos zum
Nachmachen
(Trias, 17,99 Euro)

72 FUR SIE 8/2022




