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"FuBe in Bestform"- 5 Fragen an die Fachautoren
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Unsere alltaglichen Begleiter im Alltag und beim Wandern: FuR3e.

Die Experten und Fachautoren des Buches "FuBe in Bestform", Dr. Mellany Galla sl

und Arndt Fengler, gehen mit anatomischer Theorie und praktischen Ubungsteil T I
auf die Starken und Schwachen unserer FlBe ein. Wir haben mit Blick auf die FUBE |
WanderfliBe beiden Experten gesprochen. BESTFO.
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Die besten Ubungen
der FuB-Spezialisten
bei Fehlstellungen,
Uberlastungsschaden
und Verletzungen

Mehr zum Buch "FulB3e in Bestform" |

Wandermagazin: |lhr neu erschienenes Buch ,FuBBe in Bestform® appelliert stark daftr, dass wir uns
bewusst mehr Zeit nehmen sollten unsere FlBBe zu beobachten und zu trainieren. Warum ist das wichtig?

Galla & Fengler: Unsere FuBe sind unser naturliches Fortbewegungsmittel. Sie tragen uns und
manchmal sogar ein Vielfaches unseres Korpergewichts zuverlassig durch den Alltag. Und das soll ja
schlieBlich auch ein Leben lang funktionieren. Und deshalb sollten wir uns die Zeit nehmen, unseren
FUBen mehr Aufmerksamkeit zu schenken. Gesunde und trainierte FuBBe bilden ein wichtiges Fundament
far unseren Korper.

Wandermagazin: Im Kapitel zur Biomechanik gehen Sie auf den Begriff ,|dealkontakt” ein, der fur die
spateren Ubungen eine wichtige Rolle spielt. Was steckt hinter diesem Begriff?

Galla & Fengler: Mit dem Begriff ,|dealkontakt® ist die ideale und gesunde Position und Ausrichtung des
FuBes beim Stehen und Gehen gemeint. Naturlich sind FUBe ganz individuell in ihrer Form und es gibt
nicht die eine ,FuBnorm®. Aber bei der Druckverteilung gibt es Zonen, die beim gesunden FuB3 belastet
werden, und Zonen, wo eigentlich keine hohe Belastung sein sollte. Dies kann man am besten mit einer
FuBdruckmessung prufen. Manchmal kann man aber auch schon am FuBabdruck im Sand oder im Bad
sehen, ob es grobe Auffalligkeiten gibt.

Wandermagazin: Was kann ich als Wanderin oder Wanderer tun, um auf sicheren und ,gltucklichen®
FUBen unterwegs zu sein?

Galla & Fengler: Zunachst einmal ist es natlrlich wichtig, auf gute und passende Schuhe zu achten.
Beim Wandern ist die Muskulatur des FuBBes starker durchblutet und der FuB3 schwillt somit etwas an.
|dealerweise sollte man Schuhe nachmittags oder abends kaufen, wenn der FulBB schon langer belastet
wurde. Beim Kauf ist naturlich ist auch darauf zu achten, dass die Zehen ausreichend Platz vorne haben.
Die Schuhe sollten vorher ausreichend getragen und eingelaufen werden und nicht zum ersten Mal bei
einer mehrstindigen Wanderung getragen werden. DarUber hinaus fallt eine Wanderung naturlich leichter
mit einem gut trainierten und stabilen FuB. Hierdurch sinkt das Risiko von Uberlastungen und
Verletzungen.

Wandermagazin: Welche Situationen beim Wandern sind fur unsere FluBe besonders anspruchsvoll?

Galla & Fengler: Wenn die Wanderung uber ,Stock und Stein” fihrt sind unsere FuBBe ganz besonders
gefordert. Ein schoner Pfad durchs Unterholz oder ein schroffer Bergweg verlangen unseren Fuf3en viel
ab. Da mussen bei jedem Schritt Unebenheiten ausgeglichen werden.

FUr diese Aufgabe bedient sich der Korper eines ausgekligelten Systems in dem die vielen Nerven der
FuBe permanent kontrollieren ob ein Fehltritt droht. In diesem Fall werden blitzschnell Muskeln aktiviert
um den Ful3 zu stabilisieren und so Verletzungen an Gelenken oder Bandern zu vermeiden. Dieses
Zusammenspiel von feinfuhligen Sensoren (Propriozeptoren) und der Muskulatur wird als Propriozeption
oder Tiefensensibilitat bezeichnet. Mit zunehmender Dauer einer Wanderung ermuden die Muskeln und
konnen diese Aufgabe nicht mehr hundertprozentig erfullen. Dann steigt die Verletzungsgefahr an.
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Der Untergrund und die Lange einer Wanderung sollten also passend zu dem eigenen Trainingszustand
gewahlt werden. Wenn der Weg Uber besonders anspruchsvolles Gelande fuhrt oder im Winter auf
vereisten Strecken gegangen wird ist es durchaus sinnvoll Stocke oder Spikes einzusetzen um flr
zusatzliche Sicherheit zu sorgen.

Wandermagazin: Hierzu gleich eine Folgefrage von uns: Umgeknickt sind wir alle schon einmal. Gibt es
Ubungen aus Ihrem Buch, die Sie besonders empfehlen kénnen, um den FuB auf einen solchen ,Fehltritt*
vorzubereiten?

TR, Galla & Fengler: Sogenanntes Propriozeptives Training
Y *ﬂ.] Ist besonders gut geeignet um sich die schmerzhafte
: Erfahrung eines Fehltrittes zu ersparen. Dieses Training

wendet sich an die oben beschriebene Tiefensensibilitat.

Eine wunderbare Ubungsméglichkeit ist der
Einbeinstand. Testen Sie doch mal wie lange Sie sicher
auf einem Bein stehen kénnen. Die Ubung sollten Sie
barfuB3 oder in rutschfesten Socken durchfuhren.
Bestimmt konnen Sie sehr gut splren wie Muskeln lhres
StandfuBes permanent arbeiten um Sie im

= | Gleichgewicht zu halten. Wenn Sie sicherer werden
Test 9: Gleichgewicht Einbeinstand kdnnen Sie die Augen schlieBen oder sich auf einen

| | | wackligen Untergrund stellen. Das kann eine
Ziel Beurteilung Ihres Gleichgewichtes und ren Sie Ihre Idealkontakte (Kapitel Gehen, o ‘

abilitit der FilRe im Einbeinstand. Seite 26) im Standfu, ist die Ubung be- zusammengerollte Trainingsmatte oder ein Balancepad

endet.

Hilfsmittel Ggf. ein stabiles Mobelstiick zum « Notieren Sie die Zeit, die Sie sicher im Ein- se | n.
Festhalten. beinstand verbringen konnen.

Erhohter Schwierigkeitsgrad Bewegen Sie

Ihren Kopf wahrend des Tests nach rechts Sie kbnnen auch beide FUBe ganz dicht hintereinander
gy stellen, als balancierten Sie auf einem Seil. Auch hier
unktion dieser Haltung Bei jedem Sch itt, - : . : - .
Funkton dieser o insescniu- | kOnnen Sie die Augen schlieBen oder Sie werfen einen

zeitig im Einbeinstand. Wenn Sie liber einen

quten Gleichgewichtssinn und reaktionsfa- Ball mit einer Hand in die HOhe und fangen Ihn mit der
hige Fumusie e b, @nderen Hand. Durch regelméBiges Training verbessert
S U e Herausorceringer: sich lhre Tiefensensibilitat und schon bald gehoren
Fehltritte, auch auf anspruchsvollen Wegen, der

Vergangenheit an.

A sstellung Stehend auf einem Bein.

ch auf ein Bein. Halten Sie den
n Beines dicht iiber dem
sich unsicher fiih-
eine Hand in der Nihe ei-
lassen, um sich ggf. fest-

Ubungs-Ansicht aus dem Buch "Einbeinstand”, S.43

Wandermagazin: Was tut unseren Ful3en besonders gut nach einem langen FuBmarsch?

Galla & Fengler: Auf einem langen Marsch verspannen sich die Muskeln und die FlBe schwellen etwas
an. Ziehen Sie die Schuhe aus, legen Sie die Beine hoch und machen sanfte Bewegungen mit den
FUBen. Das konnen kleine Kreis- oder Pumpbewegungen sein. Lassen Sie die Zehen ihre
wiedergewonnene Freiheit genie3en und bewegen Sie sie in alle moglichen Richtungen. Mit einer kleinen
Faszienrolle lasst sich die FuBsohle richtig schon entspannen. Auch die Wadendehnung hilft bei der
Regeneration. Wenn Sie sich dann eine erfrischende Dusche gegonnt haben konnen Sie |Ihre Fll3e beim
Eincremen noch mit einer kleinen Massage verwohnen. Nach so einem VerwOhnprogramm sollten |hre
FUBe schnell wieder fit sein und Sie kdnnen die nachste Wanderung umso mehr genief3en.

Dr. med. Mellany Galla ist Spezialistin far FuB- und
Sprunggelenkchirugie mit einer Paxis in Hannover.
AuBerdem ist sie Dozentin und Past-Prasidentin der
Gesellschaft fur FuB- und Sprunggelenkchirugie (GFFC
e.V.).

www.fuss-spezialistin.de

Arndt Fengler ist Osteopath, Physiotherapeut sowie
Lehrer flr Kinesiologisches Taping und Faszientherapie.
Er arbeitet in eigener Praxis in Hannover.

www.arndtfengler.de

Das Interview fuhrte Ricarda GrofB3e
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Buchtipp: FuBRe in Buchempfehlung: Schmerzfrei Wandern
Bestform "Outdoor against — Interview mit
Cancer” Sportwissenschatftler

Marwin Isenberg




