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Bequemer durchs Leben gehen:
Gesunde FuBe bilden die Basis

Der menschliche FuB ist ein faszinierendes Konstrukt aus 26
Knochen, 31 Gelenken, 107 Bander, mehr als 200 Sehnen und Uber
30 Muskeln an der FuBsohle, sowie ca. 70.000 Nervenenden.
Diese Rezeptoren sorgen fur die Aufnahme und Verarbeitung von
Reizen und liefern damit die Impulse fur den gesamten Bewe-
gungsapparat. Der FuB besteht aus Zehen, MittelfuB, FuBwurzeln
und RuckfuB. Die FuBmuskulatur hat die Aufgabe, die Bewegungen
des FuBes auszufihren und wird in die Gruppe der kurzen und
langen FuBmuskeln unterteilt. Die FiiBe regulieren unser
Gleichgewicht, springen, rennen, stehen, laufen, tanzen und hiipfen
mit uns durchs Leben. Dafur ist unser FuB auf eine gesunde und
federnde Gewolbestruktur angewiesen.

Die kurzen FuBmuskeln befinden sich am FuBskelett. Die langen Fuf3-
muskeln liegen am Unterschenkel und ubertragen Ihre Kraft durch
Sehnen auf die FuBknochen. Das FuBgewdlbe wird durch die FuBmus-
kulatur aktiv gespannt und durch Bander passiv aufrechterhalten. Zu
unterscheiden sind das Langs- und Quergewolbe des FuBes, deren
einwandfreie Funktion von groBer Bedeutung ist. Einigen Erkrankun-
gen des FuBes liegt ein Absinken des FuBgewdlbes zugrunde.

Ein GroBteil der Bevolkerung leidet an FuBproblemen, die zu zwei

Drittel durch Bewegungsgewohnheiten und Fehlbelastungen entste-
hen und zu Knick-, Spreiz- und SenkfliBen fuhren. Diese stehen oft am
Anfang einer Verkettung groBerer FuBprobleme, die wiederum
zwangslaufig zu einer Uberlastung von FuB-, Knie- und Hiiftgelenken
sowie der Wirbelsaule und Halswirbelsaule fuhren. SchlieBlich baut
sich die Korperhaltung von unten her, also Uber unsere FuBe und Bei-
ne, auf. Im Laufe der Jahre kann es zu chronischen Entzundungen und
erhohten Abnutzungserscheinungen in den Gelenken kommen, was

wiederum zu Schmerzen fuhrt.

Wir sind ganz in Ihrer Nahe: Bad Nauheim | Friedberg | Rosbach | Oberursel

FuBfehlformen und FuBschwachen l6sen eine Kettenreaktion von Ver-
anderungen in den daruberliegenden Gelenken aus. So bewirkt ein
Absinken des inneren Langsgewdlbes eine Drehung des Unterschen-
kels nach innen. Die Beinachse zeigt eine starkere X-Stellung im Knie-
gelenk. Das Becken reagiert mit einer verstarkten Kippung, welche die
Wirbelsaule in eine verstarkte Hohlkreuzstellung (Lendenlordose)
zwingt. Das Absinken des inneren Langsgewolbes ist damit verant-
wortlich fur eine Verlagerung des Korperschwerpunkts nach vorne.
Dadurch muss die Rickenmuskulatur wesentlich mehr Haltearbeit
leisten, um den Korper im Gleichgewicht zu halten. Die hohere Ru-
ckenmuskelspannung kann so ein weiterer Faktor fur das Auftreten

von Ruckenschmerzen sein.
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Richtiges Schuhwerk

Fehlstellungen der FiiBe werden haufig auch dadurch bedingt, dass wir
unsere FuBe in ungeeigneten Schuhen einengen. Dem Diktat der
Mode unterworfen, mussen sich unsere FuBe oftmals sehr bedrangen
lassen.

In der flachen, natirlichen FuBstellung verteilt sich das Korpergewicht
zu etwa 90 Prozent auf das kraftige Fersenbein und zu zehn Prozent
auf Ballen und Zehen. Hohe Absatze flhren zu einer starkeren Belas-
tung des VorfuBes. Er tragt nahezu allein das Korpergewicht. Die Erho-
hung der Ferse und die damit einhergehende Verlagerung der Belas-
tung nach vorn auf den FuBballen begunstigt die Ausbildung des
SpreizfuBes. Bei spitzen Schuhen werden die Zehen in die enge Spitze
hineingequetscht und unnaturlich nach oben gebogen. Diese Zwangs-
haltung fuhrt zu Arthrosen in den Zehengelenken, zu Hallux vagus, zur
Ausbildung von Huhneraugen und zur Schadigung des Nagelbettes.

Beim Gehen in hinten offenen Schuhen sind die Zehen gefordert, den
Schuh dauerhaft festzuhalten. Daftr missen die Zehen durch die FuB-
muskeln gekrallt werden, was zu muskularen Verspannungen fihren
kann. Diese Verspannungen breiten sich in die Bein-, Becken- und Ru-
ckenmuskulatur nach oben aus. Die FuBmuskulatur befindet sich in
einer dauerhaften Beugestellung, die zu einer Muskelverkirzung flhrt.
Hieraus konnen sich in der Folge FuBfehlstellungen, wie zum Beispiel
der HohlfuB, entwickeln. Die oftmals verschriebenen Einlagen unter-
stutzen die FuBposition und konnen die Schmerzen nehmen. Sie stel-
len jedoch den FuB in seiner Funktion passiv und tragen nicht zum
Aufbau der fehlenden FuBmuskulatur bei.
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Wir empfehlen das Tragen von BarfuBschuhen, die eine naturliche
FuBstellung ermdglichen. Auch beim Training in unseren Gesundheits-
studios empfehlen wir das Training mit BarfuBschuhen oder auch ein-
fach nur das BarfuBlaufen mit ABS-Strimpfen.

Wir sind ganz in Ihrer Nahe und starken lhnen die FuBe und den Riicken:

OptiMum Training Bad Nauheim
Frankfurter Str. 23
61231 Bad Nauheim
06032/349995
bad-nauheim@opti-mum.de

OptiMum Training Friedberg
Hanauer Str. 17
61169 Friedberg
06031/ 9645661
friedberg@opti-mum.de

Mit der FuBwerkstatt sagen Sie Rucken-
und Nackenschmerzen den Kampf an
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Gesundheit braucht Training

Das gilt auch fur unsere FiBe, die uns durch unser Leben tragen. Mit
unserer FuBwerkstatt bieten wir nun auch fir unsere FiBe einen ge-
eigneten Trainingsparcour, um wieder gesund zu werden, um Rucken-
schmerzen zu bekampfen und unsere Gelenke zu entlasten. Die unter-
schiedlichen Stationen dienen der Aktivierung der FuBe, der
Sensibilisierung und Massage der FuBsohlen, der Mobilisation der
Sprunggelenke, der Kraftigung der FuB- und Unterschenkelmuskula-
tur sowie der Dehnung der FuBgewolbe und Plantarfaszien. Auch bei
Neuropathie konnen durch BarfuBlaufen, Gang-/Standubungen und
FuBtraining die Nerven und die Durchblutung im FuB angeregt wer-
den. Das Training hilft, die Krankheit zu mindern bzw. in Schach zu
halten.

Ihre Gesundheit steht auf lhren FuiBen - Werden Sie aktiv!
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OptiMum Training Oberursel
Tabaksmuhlenweg 26
61440 Oberursel
06171/708875
oberursel@opti-mum.de

OptiMum Training Rosbach
Raiffeisenstr. 8
61191 Rosbach
06003/ 810182
rosbach@opti-mum.de



