Darauf stehen wir alle

Unsere Fiifle tragen uns im Laufe unseres Lebens mindestens einmal um die Erde.
Dennoch werden sie von vielen stréflich vernachldssigt — mit falschen Schuhen, zu
wenig Pflege und schlechtem Gang. Pladoyer fiir ein besseres Stehvermogen.
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och nie wollten die

Designer so hoch

hinaus: Geht es nach

ihnen, werden Frau-

en mit High Heels
von zehn Zentimetern und mehr in
diesem Sommer die Biirgersteige
unsicher machen. Was das fiir ihre
Fiifle bedeutet, steht auf einem an-
deren Blatt — im Zweifelsfall in den
Krankenakten der Orthopdden.
Das gilt freilich mitnichten nur fiir
die Tragerinnen von Stéckelschu-
hen. Rund 80 Prozent der Men-
schen haben Fuf’-Probleme, wie
regelmiflige Untersuchungen zei-
gen. Hihneraugen, tbermifiige
Hornhautbildung, Fu8pilz, einge-
wachsene Nigel, schiefe Zehen,
entziindete Ballen, Spreiz- oder
Senkfiifle — die Liste der Fuinéte ist
lang. Und das nicht erst seit heute.
Bereits 1953 machte sich eine ,,Ge-
sellschaft zur Férderung der Fufi-
gesundheit® Sorgen dariiber, dass
der amerikanischen Wirtschaft
jedes Jahr 600 Millionen Dollar
durch fuflkranke Mitarbeiter ver-
loren gingen.

Einiges ist Veranlagung, vieles
aber geht auf das Konto der
Schuhe. ,,Das meiste lauft gleich in
der Kindheit schief, sagt die Or-
thopiddin und Fuflspezialistin Dr.
Anette Theisinger aus Bottrop, die
sich deshalb fiir Privention stark
macht. ,,Bei unserem letzten Kin-
derfufitag trugen fast alle Kinder
falsche Schuhe, zu klein, zu eng
oder zu weit. Die Eltern miissen
sich beim Schuhkauf einfach mehr
Miihe geben, denn die angegebe-
nen Schuhgroflen stimmen oft gar
nicht.“ Viele Kinder setzten auch
die Fifle nach innen oder hitten
beginnende X-Beine. Dagegen hel-
fe nur frithzeitige Fulgymnastik,
ehe sich die standige Fehlbelastung
der Fiile auf die gesamte Bewe-
gungskette auswirke und langfris-
tig zu Storungen der Kniegelenke,
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Frauen kaufen jahrzehntelang

Schuhe in derselben Groi3e,
obwohl die FUBe im Laufe des
|Lebens mindestens eine
Nummer groBer werden

Hiiften und Wirbelsdule fiihre.
»Erschreckend ist vor allem, wie
stark Kinder schon den Kontakt zu
ihrem Korper verloren haben, sagt
Theisinger. ,,Viele wollten bei unse-
rer Untersuchung im Freien nicht
mit nackten Fiiflen im Gras stehen.
Das sei so eklig, meinten
sie.“ Deshalb schlégt
die Orthopddin
vor, Kinder so oft
wie moglich barfufl
laufen zu lassen und am
besten gleich mitzumachen, weil
dabei die kleinen FufSimuskeln am
besten aktiviert wiirden. Zur Moti-
vation koénne man sich ja mal die
Fifle der Eltern und Grofieltern
anschauen, denn: ,,Ich habe schon
mehrere Generationen mit den glei-
chen Fufifehlstellungen gesehen.
Gegen solche Veranlagungen wie
Spreizfiile oder eine Fehlstellung
der Grofizehe helfen vor allem
Barfufflaufen, Fuflgymnastik und
natiirlich die richtigen Schuhe.
Noch immer wiirden aber vor
allem Frauen jahrzehntelang die
gleiche Grofle kaufen, obwohl jeder
Fufl im Lauf des Lebens um min-
destens eine Nummer grofier werde.
»Das liegt an der nachlassenden
Elastizitdt der Biander. Langs- und
Quergewdlbe senken sich. Ungldu-
bigen schldgt sie vor, den Umriss
ihrer Fiifle auf ein Blatt Papier zu
malen und mit den eigenen Schuhen
zu vergleichen. Dabei werde auch
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Fur die einen Erotik pur, fir die anderen der reine Wahnsinn -
fest steht zumindest eines: Gesund sind Stilettos nicht.

deutlich, dass die meisten Schuhe zu
schmal geschnitten sind. ,Falsche
Schuhe sind fiir mich nur eine mo-
derne Form des chinesischen FiifSe-
wickelns®, betont die Arztin.
Solchermafien maltritierte Fiifle
werden von ihren Besitzern oft un-
bewusst geschont, auf der Innen-
oder Auflenkante abgerollt, nach
innen gekippt und ungleichmiflig
belastet. Was sich wiederum nega-
tiv auf die gesamte Statik des Be-
wegungsapparates auswirkt. Es ist
jedoch nie zu spit, sich diese Ent-
wicklung klar zu machen und
den Fiiflen, diesem ,, Wunderwerk”
(Leonardo da Vinci) aus 26 Kno-
chen, 114 Biandern und 20 Muskeln
mehr Aufmerksamkeit zu widmen.
Mal ehrlich: Wann haben Sie Thre

Fiifle zuletzt bewusst wahrgenom-
N
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Fachleute erken-
nen in den FUBen
ein Spiegelbild
des gesamten

Menschen.
Wer gut zu FuB3
ist, der ist auch

geistig rege

Ist die zweite Zehe langer
als die groBe Zehe, so wie
hier, spricht man von einer
griechischen FuBform.

Vorsicht, wenn neue Schuhe miiffeln

Kaufen Sie neue Schuhe stets mit kritischem Blick. Verlassen Sie sich nicht
auf die angegebene GréBe und achten Sie auf die Passform. Zehen
brauchen nach vorn und in der Hohe Luft. Wichtig ist auch eine gute Innen-
verarbeitung. Tasten Sie mit der Hand nach wulstig genahten Ubergédngen
und schlecht geklebten Innensohlen.

Stecken Sie auch |hre Nase in die Schuhe! Vorsicht, wenn sie nach billigem
Kleber oder irgendwie ,giftig” riechen. Seit dem 1. Mai ddrfen Lederschuhe
nicht mehr das Biozid Dimethylfumarat (DMF), das gegen Schimmel bei der
Lagerung eingesetzt wird, enthalten. Ublicherweise wird Leder mit Chrom-
salzen gegerbt. Geschieht dies nicht sorgféltig genug, kann wasserldsliches
Chromat entstehen, eine giftige Substanz, die schwere Ekzeme und lebens-
lange Allergien auslésen kann. Im September 2008 priifte die Stiftung
Warentest 79 Produkte, unter anderem Kinderschuhe, auf einen mdglichen
Chromatgehalt. Dabei wies ein Viertel zum Teil bedenkliche Belastungen auf.
Ahnlich verliefen Untersuchungen von staatlichen Behérden verschiedener
Bundeslénder. Auch sie fanden bei der Uberprtifung von 850 Lederpro-
dukten bei mehr als der Hélfte Chromatspuren. Da es bislang keinen gesetz-
lichen Grenzwert gibt und nur Labore Chromat nachweisen kénnen, sollte
man vorsorglich auf Billigprodukte, meist aus dem fernen Osten, verzichten.
Auf der sicheren Seite ist man lediglich mit pflanzengegerbten — leider in
der Regel deutlich teureren — Schuhen von alternativen Herstellern.
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men, in Ruhe betrachtet, so wie Thr
Gesicht? Wissen Sie zum Beispiel,
wie Thr Fuf§ gebaut ist? Besitzt er
eher eine agyptische Form — die
grofle Zehe ist auch die langste,
oder eine griechische, bei der die
zweite Zehe am langsten ist, oder
sind die Thren alle gleich lang und
gehoren zu den Quadratfiilen?
Wirken sie eher plump oder fragil,
speckig oder mager, vielleicht auch
weich, tapsig oder sehnig? Oder
gehoren Sie zu den wenigen, deren
Fuile einfach schon, ausdrucksvoll,
ja erotisch sind? Eine Raritit, die
Modelagenturen suchen wie die
Nadel im Heuhaufen und tiber die
Balzac einst geschrieben hat: ,,Es
gibt Fiifle, tiber die ein Erzengel ge-
strauchelt wire®.

Fufl-Fachleute sagen iiberein-
stimmend, dass man den Charakter
des Menschen, sein Temperament,
an den Fuflen erkennen kann. ,,Sie
sind ein Spiegelbild des ganzen
Menschen®, meint die heute 82-
jahrige Korpertherapeutin Cordula
von Spaeth aus Gauting. In ihrem
langen Arbeitsleben konnte sie die-
se These immer wieder tiberpriifen:
»Menschen mit beweglichen Fiilen
sind geistig immer rege, die mit den
festen Filen und steifen Zehen
sind dagegen geistig schon im Ru-
hestand.“ Weit drastischer formu-
lierte es der Harvard-Professor und
Physiologe P. D. White: ,Befiihle
deine Fiile, und du weifit, wie
schlapp dein Gehirn arbeitet.“

Es ist die Spannkraft, der Tonus,
der Auskunft tiber die Vitalitit des
Einzelnen gibt. Denn genauso, wie
sich hiufiges Klavierspielen durch
die vielfiltige Beanspruchung der
Feinmotorik giinstig auf den gan-
zen Korper auswirkt — man denke
an die 90-jihrigen Pianisten — halten
bewegliche Zehen Korper und
Geist in Schwung. Der Orthopide
und Fufspezialist Dr. Bernhard
Klein aus Miinchen erklért das so:
»Je mehr Informationen des Kor-
pers im Gehirn ankommen, desto
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Mit gutem Beispiel vorangehen und 6&fters die Schuhe ausziehen

aktiver kann es arbeiten. Wenn die
Fiuifle, die dhnlich viele Tastkorper-
chen besitzen wie die Finger, nicht
mehr in all ihren Fahigkeiten trai-
niert werden, gehen immer mehr
Verbindungen verloren. Auf der
Landkarte des Gehirns liegt das
Fuf3-Areal dann ziemlich brach.*
Warum aber kommt es so hiufig
zum Niedergang dieser Wunder-
werke, und was kénnen wir tun, um
unsere Fiifle wieder in Schwung zu
bringen? Fufdspezialistin Anette
Theisinger empfiehlt die spiraldyna-
mischen Ubungen (sieche Kasten
auf S. 86) von Dr. Christian Larsen,
der diese Methode in Ziirich ent-
wickelt hat. ,,Ein guter Fufl®, so der
Experte, ,ist dreidimensional ver-
schraubt. Die Ferse steht senkrecht,
der Vorfufl liegt waagerecht auf
dem Boden auf. Dazwischen liegt
eine perfekte 90-Grad-Verschrau-
bung.“ So weit das Ideal. Tatsich-
lich kommen auch 40 Prozent seiner
Patienten mit Fuflproblemen zu
ihm. Therapeutisch setzt Christian
Larsen vor allem auf ,trainieren
statt operieren. Auch die meisten
Einlagen finden keine Gnade bei
ihm. ,,Neun von zehn Einlagen wer-
den weggeworfen, und das zu
Recht® Statt sich passiv in ein Fuf3-
korsett zu zwingen, solle man lieber

-

rf Besonders Kinder sollten ofters

barful3 laufen, das aktiviert die
FuBmuskeln und beugt Stérungen vor

Die FiifSe — unser kleines Abbild

Die Arbeit an den Reflexzonen der FlBe soll unsere Energie in Fluss
bringen und sich auf die verschiedenen Kdrperregionen auswirken. Jeder
Bereich des FuBes enspricht einem Organ: Der FuB3 spiegelt sozusagen
das verkleinerte Abbild des Menschen wider. Durch die Stimulierung
bestimmter Punkte kénnen Stauungen und Blockaden im Kdérper erkannt
und mit Hilfe spezieller Griffe geldst werden. Selbst wenn jemand skep-
tisch ist, lohnt sich der Versuch, mithilfe der FuBreflexzonenmassage den
eigenen FiiBen wieder ein wenig néher zu kommen. Uberlassen sollte
man sie aber nur jemandem, der Erfahrung hat.
Nicole Sippel aus Mdinchen konzentriert sich neben ihrer Arbeit als Kran-
kengymnastin auf die FuBreflexzonen-Therapie, weil sie die Selbsthei-
lungskréfte des Korpers weckt. ,Gerade bei Menschen mit Kopfschmer-
zen und Migréne, Menstruationsproblemen oder Schiaflosigkeit habe ich
gute Erfolge, ebenso bei Rickenproblemen oder Hiftgelenkschmerzen.
Viele Menschen hétten den Kontakt zu ihren FlBen verloren: ,Sie krallen
sich mit den Zehen am Boden fest oder heben vor lauter Anspannung mit
ihrer GroBBzehe ab.“ Besonders fir diesen nervésen Menschentyp sei die
FuBreflexzonenmassage geeignet. ,Oft erzdhlen Patienten, die Behand-
lung habe auch ihren Kopf wieder freier gemacht. Und viele berichten, sie
hdtten nach ihrer ersten Massage erst einmal zwdIf Stunden geschlafen.
Das bestétigt auch Claudia Hunt, deren Praxis im Mtnchner Glocken-
bachviertel von FuBgeplagten auch schon mal spontan aufgesucht wird.
Selbst wenn sie die Person noch gar nicht kenne, stimme der erste Ge-
samteindruck immer mit dem der FuBe Uberein: ,Wenn ich sie in die
Hand nehme, spdre ich den energetischen Zustand des Menschen. Oft
fuhle ich Anspannung oder Kraftlosigkeit, die FlBe wirken wéchsern,
blass oder fleckig.” Speziell Ménner téten sich anfangs oft schwer, ihre
FuBe jemandem zu (Uberlassen, so ihre Erfahrung. ,Da kommt nichts
durch und gleichzeitig wirken sie sehr energiebedlirftig.“ Durchgehend
alle FUiBe aber verdnderten sich durch die Behandlung. ,Sie wirken
hinterher wie zum Leben erweckt, warm und vibrierend. “
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falsche  Bewegungsgewohnheiten
ablegen und wieder lernen, den Fufy
auf seiner gesamten Bodenkontakt-
fliche zu belasten und die feinen, oft
verkiimmerten Muskeln durch ge-
zielte Ubungen zu trainieren. ,Diese
kleinen Muskeln verdoppeln nahe-
zu den Wirkungsgrad der langen
Muskeln®, erklirt Larsen. Er ist
auch ein Gegner dicker, stoSddmp-

Manner schltpfen schnell in die

Schuhe — den Zustand inrer FUBe
ignorieren die meisten von ihnen

Sehen cool aus, beglinstigen aber SchweiBfiiBe; deshalb nicht nur Turnschuhe tragen.

fender Sohlen. ,,Solche Sohlen ver-
zogern die Wahrnehmung in den
Fiiflen, was zu einem hirteren Auf-
setzen fiithrt.“ Eine Gangart, die vor
allem Minner bevorzugen. Die
ignorieren ohnehin gern den Zu-
stand ihrer Fiile nach dem Motto:
»Socken driiber und ab ins Biiro
Schon mit 18 Jahren hitten viele
leichte Senk- und Spreizfiifle,

So halten Sie sich auf dem Laufenden

Zwei Ubungen aus der Spiraldynamik nach Larsen:

weif$ Jiirgen Marienberg, Leiter des
arztlichen Dienstes des Kreiswehr-
ersatzamtes Koln. ,,Fulprobleme
zihlen zu den Hauptabweichun-
gen, die wir bei der Musterung
junger Manner feststellen.“ Bei 60
Prozent der Gemusterten sehe er ein
eingeschrianktes Federungsverhal-
ten. Damit diirfe man schon nicht
mehr zu den Gebirgstruppen.

Was nicht in die Bewertung ein-
flie8t, laut Marienberg bei jungen
Minnern aber hiufig vorkommt:
Warzen, Fuflpilz und Schweiffiifle,
vor allem durch stindig getragene
Turnschuhe. ,Lederschuhe hatten
die zuletzt bei der Konfirmation an.
Das dndert sich, falls die Rekruten
spater Banker und Businessménner
werden. Dann sind sie zwar in ele-
ganten, dafiir meist zu schmalen
Schuhen unterwegs, was sie zur
zunehmenden Klientel von Ortho-
pédie-Schuhmacher-Meistern  wie

ein Service von

Neu
Preis-Tipp!

Daten: 25 Bauteile: Ge-
hduse, Platine, Ferrit-
antenne, Drehkonden-
sator, Lautstarkeregler,
Lautsprecher, Messge-
rat etc. Einfaches Loten
erforderlich.Abmessun-
§en: 19 X 13 X 4,5 cm.
tromversorgung: 1 x
1,5-V Batterie (Typ AA).

Nostalgie pur: In 20 Minuten die
Welt empfangen!

Gehen Sie auf Empfang! Zur Feier des 60-jahrigen Jubilaums hat der
Franzis-Verlag diesen Radiobausatz geschaffen: Kristallklarer Klang,
sauberer Empfang im nostalgischen Design der 1950er-Jahre. Der Bau-
satz enthalt alle Bauteile, um das Mittelwellen-Radio zum Leben zu
erwecken. Mit der klaren Anleitung bauen selbst Anfanger schnell und
einfach ein voll funktionsfahiges Radio!

Besonders faszinierend ist der Moment, wenn Sie das erste Knacken
und Rauschen im Ather héren und dann die erste ferne Stimme oder
Musik aus Kopenhagen, Bukarest, Monte Carlo oder einfach aus Berlin!
Die Idee zu diesem Bausatz stammt von Burkhard Kainka, dem Macher
des ELO-Magazines. Als originelles Geschenk, fiir den spannenden Un-
terricht oder fiir Familien-Bastelabende bestens geeignet!

nur € 22,90

Jubildums-Bausatz. Retro-Radio selber bauen.
Best.Nr. 801870

Noch mehr Geschenk-ldeen unter

www.shopnatur.de

shop]natur.de

Die Licht-Dusche:
Energie aus
der Turbine!

So wird das morgendliche Dusch-
bad zum Erlebnis. Mit dem neu-
en LED-Duschkopf bringen Sie leuchtende Wasser-Farbe ins Bad. Sie
brauchen dazu nicht einmal Batterien, denn in diesem Duschkopf
steckt High-Tech! Eine angenehm leise arbeitende Wasserturbine
liefert die Energie fiir 12 LEDs. Das Licht wechselt langsam zwischen
gelb, rot, violett, blau, griin und weil3. Sie werden staunen, wie Sie
das leuchtende Wasser belebt und beruhigt zugleich. Der Duschkopf
ist hochwertig verarbeitet und passt auf jeden normalen Schlauch.
Die Montage ist kinderleicht: schrauben Sie einfach den alten
Duschkopf vom Schlauchgewinde und ersetzen Sie ihn durch lhren
neuen LED-Duschkopf. Einen Nachteil hat die Sache allerdings: Sie
werden sicher langer Duschen als sonst. Aber keine Sorge, ein spe-
zieller Wasserspareinsatz reduziert lhren Wasserverbrauch auf ein
Minimum! Und noch ein Tipp: Duschen Sie doch mal im Dunkeln —
ob allein oder zu zweit — ein farbenfrohes Erlebnis!

Licht-Dusche.
Best.Nr. 801825

€ 49,

Technische Details: Duschkopf mit Turbine und 12 LEDs. 46 Wasserstrahl6ffnungen.
Wasserspareinsatz. Dichtring inklusive. Maximaler Wasserdruck: 5 Bar. Maximale
Wassertemperatur: 55 °C. Durchmesser: 8,5 cm. Linge: 24 cm. Einfachste Installation.
Anschluss-Gewinde: Standard 1/2 Zoll. Gewicht 270 g. CE-gepriift. 2 Jahre Garantie.

Auswringen: FlBe im Wechsel auf dem anderen Oberschenkel ablegen.
Mit einer Hand die Ferse, mit der anderen den Vorful3 halten und den Fu3
gegenléufig wie ein Tuch auswringen. Loslassen und erneut auswringen.
Turmspringen: Mit beiden VorderfiBen auf die unterste Treppenstufe
stellen. Festhalten. Fersen abwechselnd heben und senken, dabei aber

Michael Kriwat aus Kiel macht: ,, Wir
haben auf der Hannover Messe
innerhalb von Stunden ein Dutzend
Einlagen an Minner verkauft®

Die
schwebende

nicht bis in den Zehenstand gehen, das belastet das Quergewdlbe zu sehr.
Was Sie sonst noch tun kénnen:

-
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Immer mal zwischendurch: Die Sohle mit lockerer Faust durcharbeiten.
Den ganzen FuB leicht kneten. Jede Zehe im Gelenk lockern und sanft
drehen. Die Haut zwischen den Zehen vorsichtig zupfen und kneifen.
Eine Kiste mit Kastanien, Bléhton oder Erbsen flillen und darin herum
~wandern®, Sehr gute Massage, die anfangs allerdings weh tun kann.
Barfu3 auf einem ausgelegten Seil balancieren.

FliBe wie zwei Scheibenwischer fest auf dem Boden hin und herschieben.

Auf den Fersen durchs Zimmer laufen, auf den VorderfiBen zurdick.
Gewicht erst auf die Innenkante, dann die AuBenkante der FuBe
verlagern. Dabei dennoch gerade stehen.

FuBe tber Quergewdlbe und Ferse fest verankern und abwechselnd
auf einem Bein stehen.

FuBbad nehmen und mit fetthaltiger Creme eincremen.

-
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verrat er.

Fiir Frauen, die auf High Heels
stehen, hat Larsen folgenden Tipp.
»50, wie sich Skifahrer und Bergstei-
ger vor der Saison fitmachen, sollten
Frauen vor dem Ausgehen ihre Fuf3-
muskulatur trainieren, die Stockel-
schuhe zwischendurch ausziehen
und die Fiife ,auswringen® (sieche
Kasten links).

BUCHTIPP: Dr. Christian Larsen: Gut zu

FuB, ein Leben lang. Trias. 159 S. 17,95 €

i LINKS: Internettipps unter
www.natur.de, Stichwort: FliBe

-
-

Foto: Fotolia

Spiel mit der Schwerkraft!

Mit diesem neuen Strategiespiel lernen Sie, die
Magnetkrafte fir sich zu nutzen! Aber Vorsicht,
je nach Lage reagieren die Spielsteine zwischen
anziehend und abstoRend! Kein Spiel ist wie das
andere. Setzen Sie die eigenen Magnetscheiben
so,dass ,chaotische” Krafte auf die gegnerischen
Spielsteine wirken. Locken Sie lhren Gegner in magnetische Fallen, die
plotzliche Reaktionen von kollidierenden und sich bewegenden Schei-
ben hervorrufen. Sieger ist, wer als Erster alle Spielsteine ,,schwebend“
ins Spiel gebracht hat.

»In grandioser Weise ist es gelungen, ein nicht nur schénes, sondern auch
spannendes Kunst-Spiel zu schaffen.” (Handelsblatt)

Magnetspiel.
2-4 Spieler. Ab 7 Jahren. 53 magnetische Spielscheiben, Spielfeld aus Stoff

Best.Nr. 801815 € 34,90

A Wein-
LI" Flasche!

Eine gute Flasche Wein
ist immer ein nettes
Geschenk — aber wenig
originelll Ganz anders
wird der Beschenkte
reagieren, wenn Sie den
guten Tropfen in diesem Flaschenhalter auf dem Gabentisch prasentie-
ren — nach dem Motto: ,Der Wein ist so gut, dass Du ihn an die Kette
legen solltest.” Man muss schon zweimal hinsehen und wird seinen
Augen selbst dann noch nicht trauen: Die verchromte Kette ist so konzi-
piert, dass durch das Gegengewicht einer vollen Weinflasche eine wirk-
lich zauberhafte Illusion der Schwerelosigkeit entsteht. Der von einem
israelischen Designer entworfene Flaschenhalter ist die Geschenk-ldee
fiir GenielRer, die sich liber Dinge freuen, die nicht jeder hat.

Weinflaschenhalter Kette.
MaRe: Hohe 19 cm x Breite 15 cm x Ldnge 25 cm, Lieferung ohne Wein.

Best.Nr. 801605 € 29,—

Telefon: +49 (0) 711/71924-590 - Fax: +49 (0) 711/71924-444 - www.shopnatur.de shoD!natur.de
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