FREIHEIT FUR DIE FUSSE!
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Licht und Luft sind eine
Wohltat fiir die FiiRe, die
im Alltag zu viele Stun-
den in engen Schuhe
verbringen missen.
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siert betastet, das Kind ergreift immer wie-

der seine Zehen und lutscht sogar begeistert
daran. Und weil kaum jemand dem Charme dieser
kleinen, speckigen Fifichen widerstehen kann,
streicheln auch Eltern und Geschwister mehrmals
tiglich zartlich iiber die weiche Haut der Sohlen,
kitzeln sie sanft oder legen ihre Lippen darauf und
prusten. In dieser Zeit erleben Fiifie richtig was!

Babyﬁiﬁe haben es gut. Sie werden interes-

Doch damit ist es schnell vorbei - je weiter ein Fuf}

ins Leben schreitet, desto 6der wird sein Dasein. Er
verbringt die meiste Zeit im Dunkeln ohne frische
Luft und ohne irgendwelche interessante Stimulati-
on. ,Den meisten Menschen werden ihre Fiifie nur
dann bewusst, wenn sie weh tun’; sagt der ganzheit-
lich orientierte Orthopade Dr. Michael Neuhaus
aus Wuppertal. ,,In unserer Gesellschaft sind viele
so verkopft, dass der Kontakt zu den Fiifen einfach
verloren geht - das sicht man schon bei Kindern.”

Diese Ignoranz ist einer der Griinde dafiir, dass die
Fiifle von gut 40 Prozent der Erwachsenen schmer-
zen, obwohl sie fast alle gesund zur Welt gekommen
sind. Blasen, Hithneraugen und Fehlstellungen der
Gelenke sind jedoch nicht die einzigen Folgen man-
gelnder Aufmerksamkeit: Je weniger prisent die

eigenen Fiifle sind, desto weniger geerdet, agil und
ausgeglichen ist ein Mensch. Die gute Nachricht: Es
ist nicht schwer, daran etwas zu dndern.

FiiBe wollen die Welt erkunden

Lingst ist bekannt: Ein Kind muss Dinge an-
fassen, be-greifen, um sie zu verstehen. Kaum
jemand weif} jedoch, dass die Fiile mit dhnlich
vielen Nervenenden ausgestattet sind wie die
Hinde und ebenso dafiir geschaffen, die Welt zu
erkunden. Statt dessen werden sie fast immer in
Schuhe eingesperrt. ,,Bei Kindern ist das gerade-
zu ein Verbrechen', findet der Ziircher Orthopide
Dr. Christian Larsen vom Institut fiir Spiraldyna-
mik, das auf Orthopédie ohne Operationen spe-
zialisiert ist. ,,Ein Kind muss den Boden fiihlen
kénnen, um sich gesund zu entwickeln - und auch
Erwachsene brauchen die intelligente Stimulation
der Fuflsohlen.“ So ist zum Beispiel das Gehirn
aufnahmefahiger, wenn die Fiifle mehr erleben
diirfen als die immer gleichen Reize, die das Lau-
fen in Schuhen und auf ebenen Flichen bringt.
»Schon allein ein ganz leicht unebener Boden in
der Kantine lisst die Leute messbar erfrischter an
den Arbeitsplatz zuriickkehren als sonst, erzahlt
Larsen. ,,Dabei waren die Unebenheiten so gering,
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dass die Leute sie nicht mal bewusst wahrgenom-
men haben.” Wie belebend wird es dann erst sein,
warmen Sand zu spiiren, weiches Gras oder das
kithle Wasser eines Baches? Vielleicht ist ja etwas
dran am Glauben vieler Naturvélker und uralter
medizinischer Lehren, wonach durch die Fiife
Lebensenergie in den Kérper stromt.

Ganz sicher jedoch verschafft die Sinnesfiille ein
neues Korpergefiihl. ,,Man kommt wieder in Ba-
lance, wenn man die Schuhe auszieht und Kontakt
zum Boden herstellt*; sagt Neuhaus. ,,Es verlagert
die Aufmerksamkeit vom Kopf in den Kérper;
weg von der Gedankenmiihle hin zum Fiithlen und
zur Intuition.” Versuchen Sie es doch einfach mal,
wenn Sie intensiv nachdenken wollen oder neue
Ideen brauchen und gehen Sie mit nackten Fiifen
auf einem angenehm stimulierenden Boden auf
und ab. Die meisten Sinneseindriicke wiirde den
Fiuflen ein natiirlicher Untergrund bieten, aber
wenn dieser nicht verfiigbar ist, tun es ein weicher
Teppich oder raue Terrassenfliesen auch.

Barful3 laufen trainiert wichtige Muskeln
Jeden Tag {iberwiegend barfufd zu laufen, erscheint
den meisten Menschen dagegen heute undenkbar
— dabei ist es noch gar nicht so lange her, dass dies
zumindest in der warmen Jahreszeit durchaus iib-
lich war. ,,Es gibt gute Studien aus Lindern wie
Indien, in denen barfuflaufen auch heute noch
tiblich ist und die zeigen: es dezimiert alle Fufi-
probleme®, sagt Christian Larsen. Druckstellen,
Blasen, eingewachsene Nigel, Schweififiile so-
wie Haut- und Nagelpilz lieBen sich mit gut pas-
senden, hochwertigen Schuhen aus atmungsak-
tiven Materialien wohl tiberwiegend verhindern
oder wieder in den Griff bekommen. Schwieriger
sieht es bei den Problemen aus, die durch das feh-
lende Training der Fumuskulatur entstehen.
»Die einzigartige Funktion des Fufles entsteht
durch seine Gewdlbekonstruktion', erlautert Lar-
sen. Bei einem zu schwachen Lingsgewdlbe ent-
steht ein Senk- und schliefllich ein Plattfuf} (das
Gegenteil ist der HohlfuB). Das Quergewdlbe
eines gesunden Fufles spannt sich in einem Bogen
iiber die Fulkndchelchen am Zehengrund. Wei-
chen die Zehen auseinander, weil die Muskulatur
zu schwach ist, sinkt das Gewdlbe in der Mitte zu-
sammen. Laut Larsen ist der Spreizfuf} in Europa
inzwischen so verbreitet, dass er schon fast zur
Norm geworden ist. ,;Wenn Sie Hornhaut unter

Ubungen fiir aktive, gesunde Fii3e

Wenn Sie lhren Fii3en taglich ein paar Minuten mehr Aufmerksamkeit widmen, kén-
nen Sie Fehlstellungen und Schmerzen vorbeugen oder sogar zuriickdrangen.

Entspannung und Korpergefiihl

Eine FuBmassage hilft lhnen, ,aus dem
Kopf zu kommen®, zu entspannen und
dadurch auch besser einzuschlafen. Sie
brauchen dafiir keine besonderen Kennt-
nisse; nehmen Sie einfach die Fu3e nach-
einander in die Hande und reiben Sie mit
streichenden Bewegungen von Daumen
und Handbalien eine schéne Creme oder
ein duftendes Ol in die Haut. Zwirbeln Sie
auch die Zehen einzeln zwischen Daumen
und Zeigefinger. Die Bewegungen sollten
kréftig sein, aber immer angenehm sein.

Mehr Beweglichkeit

Setzen Sie sich bequem hin und legen Sie
den rechten Unterschenkel auf das linke
Knie. Dann mit der linken Hand die Ferse
umfassen, mit der rechten den Vorfufl und
den FuBl wie ein Handtuch ,auswringen”.
Die Ferse dreht nach aufRen, der Vorfull
nach innen. Bewegung etwa 2 bis 5 Minu-
ten wiederholen, dann die Seite wechseln.
Wenn Sie zum Senk- oder Plattful nei-
gen, soliten Sie wahrend der Ubung die
FuBsohlenmuskulatur anspannen und so

das Langsgewdlbe des Fulles verklrzen
(links). Beim Hohlfuf3 solite die FuRsohle
dagegen entspannt, das Langsgewdlbe
lang bleiben (rechts). Keinen ,Spitzfuf3”
machen, sondern einen rechten Winkel
zwischen Fuf8 und Unterschenkel halten.

Spreizfuf erkennen

Setzen Sie sich auf einen Stuhl und stellen
die Fue entspannt auf dem Boden ab. Bei
gesunden Fiflen sind die Fullkndchel am
Ende der Zehen alle gut sichtbar. Ist das
Quergewdlbe eingesunken, treten statt
dessen die Streckersehnen der Zehen her-

vor. Dieser Entwicklung kénnen Sie mit
folgenden Ubungen gegensteuern,

Quergewdlbe formen

Setzen Sie sich auf einen Stuhl oder eine
Matte und nehmen Sie die Grundgelenke
der Grof3- und der Kleinzehe eines FuRes
in die Hande (oben). Stellen Sie sich diese
beiden Kndchel als Pfeiler eines Tores vor.
Drehen Sie nun diese beiden Knéchel um

ihre Achse nach auBen, so dass sich ein
schéner Torbogen” bildet und die Kné-
chel der mittleren Zehen gut zu sehen
sind (unten). 2 bis 5 Minuten rhythmisch
wiederholen, dann wechseln. Den FuB
dabei nicht auseinander ziehen, und Ze-
hen nicht krallen. Wiederholen Sie diese
Ubung taglich, bis alle FuBkndchelchen
gut zu sehen sind - das kann eine Weile
dauern! So werden Muskeln, Bander und
Sehnen sanft gedehnt, und das Querge-
wolbe kann mit der Muskelkraft des FuRes
weiter aufgebaut werden.

Quergewdlbe aktivieren

Legen Sie einen Stein oder Pfirsichkern un-
ter den rechten Vorful3. Bauen Sie dariiber
ein harmonisches Quergewdlbe auf, chne
die Zehen zu krallen. Versuchen Sie dann,
den Stein durch Anspannung der Ballen-
muskulatur hochzusaugen. Die Mitte des
VorfuBBes 16st sich dabei leicht vom Boden
ab. Spannung etwas halten, loslassen.
Nach 30 Wiederholungen wechseln. Das
Langsgewdibe bleibt dabei entspannt.
Mehr dazu auf der DVD mit Begleitbuch
»~Gesunde FiiBe” von Dr. Christian Larsen
(Trias-Verlag, 29,95)

3/2010 - nattrlich gesund & munter 45



BUCHTIPP

Dr. Christian Larsen:

Gut zu FuBd ein Leben fang
Das Buch erldutert Ubungen,
die Fehlstellungen der
FuBgelenke vorbeugen oder
sogar riickgdngig machen
kénnen. (Verlag Trias,

159 Seiten, 17,95 Euro)
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Kaum jemand kann

sich dem Zauber solcher
Speckfiichen mit den
knubbeligen Zehen ent-
ziehen — man muss sie
einfach immer wieder
zdrtlich beriihren,

den zweiten oder dritten Zehen haben, kénnen Sie
davon ausgehen, dass Sie ebenfalls betroffen sind*,
sagt Larsen. ,,Schwielen sind tibrigens nie ,normal’,
sie zeugen immer von iibermafligem Druck an
der entsprechenden Stelle.“ Langfristig entstehen
durch die unphysiologische Belastung nicht nur
Schmerzen an der Druckstelle selbst, es kiénnen
auch Beschwerden an anderen Stellen des Kérpers
auftreten - typischerweise sind Knie, Hiiften oder
Schultern betroffen. ,,Eigentlich miisste man sich
bei allen orthopidischen Beschwerden die Fiifte
und den Gang ansehen’, findet Dr. Neuhaus.

Solange Fufiverdnderungen noch nicht ausgepragt
sind, kann hiufiges Barfufflaufen gegensteuern,
andernfalls sollte man seine Fiife vorher oder
parallel mit gezielten Ubungen stirken. Eine klei-
ne Auswahl finden Sie auf Seite xxx und in Lar-

sens Biichern. Vor der tiblicherweise empfohlenen
Fufiiibung - Bleistifte oder Tiicher mit den Zehen
autheben - warnt Larsen jedoch ausdriicklich:
»Damit ziichtet man sich Krallenzehen heran!*
Ein neues Phinomen kénnte nun durch die Feel-
max-Schuhe (siche Kasten unten) entstehen, die
derzeit so gefragt sind, dass es bereits Liefereng-
passe gibt. Weil sie ,,gesellschaftsfihig” aussehen,
kann man darin den ganzen Tag barfuf-ahnlich
unterwegs sein — und das kann leicht zu Uberla-
stung fiihren. Larsen: ,, Die Muskulatur ist eben bei
vielen Menschen geschwicht und muss langsam
fiir die neuen Anforderungen trainiert werden.*

Kontakt zum Boden zentriert den Kérper
Ob iiberall oder nur in der Wohnung - im Alltag
barfufl zu gehen, kann zu tiefen seelischen Ver-
inderungen fithren. Wenn Sie sich auf eine neue
Kérperwahrnehmung einlassen und in sich hinein
lauschen, werden Sie schnell spiiren, wenn Sie ~
wie die meisten — mit den Hacken auf den Boden
knallen. Doch dann werden Sie auch schnell ler-
nen, Thre Schritte sanfter zu setzen. Die Schritt-
linge muss dafiir geringer werden, und der Kér-
perschwerpunkt zuriick ins Becken wandern, wo
er hingehort. Statt wie bei Gegenwind mit leicht
vorgeneigtem Oberkorper durch den Alltag zu
hasten, sind Sie automatisch deutlich mehr ausba-
lanciert, zentriert, in Ihrer Mitte — und zwar nicht
nur physisch, sondern auch psychisch, Das mag
esoterisch klingen, doch es ist durch verschiedene
Untersuchungen inzwischen gut belegt, dass Kor-
perhaltungen auch die Stimmung beeinflussen.
Ob Sie eher hektisch ,,drauf sind“ oder eher gelas-
sen, ist eben auch eine Sache der Fiifle. /ks ®

Barfu3-Gefiihl auch in Schuhen?

Mehrere Firmen werben damit, ihre Schuhe wiirden Fiif3e und Kérper trainieren, als sei man barfuf3 unterwegs.
Doch auf MTB-Schuhe (,Massai-BarfuR-Technik”) und ihre Nachahmer trifft das nach Ansicht von Dr. Christian
Larsen nur bedingt zu:,Die dicke gewdlbte Sohle simuliert zwar das korrekte Abrollen, aber das soil der Fuf3 ja
selbstschaffenSinnvollfindeterdagegendasluftgefiillteFersenpolsterderoriginal MTB-Schuhe:

: «Estduscht unebenes Geldnde vor und regt dadurch die FuRmuskulatur zu Ausgleichsbewe-
gungen an.’ (zum Baspsel uber www.mbt-schuhe-shop.de). Wirklich nah am BarfuBlaufen sind dagegen Schuhe, deren Sohle
zwar sicheren Schutz vor Verletzungen bietet, dabei aber trotzdem fast so diinn ist wie eine Socke. Vorreiter war der
Vibram Fivefingers, eine Art Handschuh fiir den FuB (iiber www.vibram-fivefingers.de oder www.globetrotter.de).
Inzwischen gibt es mit den Feelmax-Schuhen (siehe Fotos) auch Biiro-taugliche Modelle und solche fiir Kinder
(iber www.feelmax.de oder www.optimal-schuh.de). Christian Larsen hilt sie fiir sehr empfehlenswert,
warnt die Fans aber, von heute auf morgen nur noch in ,BarfuB-Schuhen” zu gehen oder sogar gleich
lange Strecken damit zu joggen. Die Fiile miissen langsam an die neue Belastung gewdhnt werden,
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