Daraut stehen wir

Vom optimalen Schuh
bis zur besten
Pﬂege: Wie Mdan FUBe is zu 10000 Schritte und

* . manchmal sogar mehr le-
g|UCk||Ch mOChT gen sie pro Tag zuriick,
immer sind sie im Einsatz. Und
was bekommen Fiifle dafiir zu-
riick? Meistens bése Blicke, wenn
sie auf die harte Arbeit dann doch
mal mit Schmerzen oder einer
Blase reagieren. ,Die meisten
Menschen beachten ihre Fiifde
erst, wenn sie wehtun oder ver-
mehrt Hornhaut bilden, sagt
Dr. Steffen Zenta, Orthopide im
Hand- und Fuf$zentrum in Miin-
chen. Dabei lieflen sich solche
Probleme vermeiden, wenn man
ihnen schon vorher mehr Auf-
merksamkeit schenke. Aber wie
viel ist genug, und worauf sollte
man dabei achten?

DIE URSACHE VON
FUSS-SCHMERZEN
Nur eine Ursache — das klingt
fast zu einfach. Aber: ,Die meis-
ten Beschwerden entstehen durch
cin abgeflachtes und durchgetre-
tenes Fullgewdlbe®, sagt Steffen
Zenta. ,Da kommen mehrere
Faktoren zusammen. Gene, die
bestimmen, wie fest das Binde-
gewebe ist, Kilometer, die sich
mit den Jahren summieren, und
der flache Untergrund, auf dem
wir uns fortbewegen.“ Ein Spreiz-
fufl sei oft der Beginn weiterer
Fehlstellungen, darunter der Hal-
lux valgus, besser bekannt als
Krallen- und Hammerzeh. Auf-
filligkeiten an den Fiiflen sollten

Komplexes Gebilde: 27 Gelenke,

26 Knochen, 32 Muskeln und Sehnen, d . dizinisch ab
107 Bander und 1700 Nervenenden arum immer medizinisch abge-

stecken in jedem unserer FliBe kldrt werden. -

79



NIE WIEDER

HIGH HEELS?
Fiife sind Schwerstarbeiter, brau-
chen Stabilitit, Flexibilitit und
Stofldimpfung. Turnschuhe
bringen das alles mit und sind aus
Expertensicht gesunde Schuhe.
Hohe Absitze belasten dagegen
den Vorfufl. Der Rat von Steffen
Zenta: ,Halten Sie es mit High
Heels wie mit Kuchen oder Wein
— ungesund, wenn man iber-
treibt, aber in Maflen okay.“ Am
besten nutzt man zusitzlich
Spreizful-Bandagen oder Polster.
Besser als fertige Einlagen: ange-
fertigte Exemplare, die den Fuf§
dort stiitzen, wo es individuell
notwendig ist.

FufStraining lindert Schmerzen
und beugt Fehlstellungen vor.
Ubungen bietet die Spiraldyna-
mik, eine Bewegungslehre mit
Techniken aus der Physiotherapie.

o Sternensammler: Eine Miinze
auf den Boden legen und abwech-
selnd mit beiden Fiiflen aufheben.
Dabei die Ferse so aufsetzen, dass
der Vorfuf auf der Miinze liegt. Das
Quergewdlbe saugt sie dann auf und
lisst sie wieder fallen.

® FufS-Picasso: Im Schneidersitz ei-
nen Stift zwischen grofien und zwei-
ten Zeh einklemmen. Vorfuf§ Rich-
tung Boden drehen und auf einem
untergelegten Blatt Kreise oder
Buchstaben malen. Die Ferse bleibt
dabei am Boden.

& Schraube: Auf einen Stuhl setzen
und den linken Fuf aufs rechte
Knie legen. Mit der rechten Hand
die linke Ferse umfassen, mit der
linken Hand den Vorfuf3 in einer
Spiralbewegung zum Boden drehen.
Nach fiinf Wiederholungen den
Fufd wechseln.
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WENN SCHUHE
NICHT MEHR PASSEN
Fiifle werden im Lauf des Lebens
nicht nur flacher, sondern auch
breiter. Das Fettpolster am Mit-
telfuflknochen schmilzt, Sehnen
und Binder lassen nach, die Kno-
chen weichen auseinander. Und
irgendwann dricken die Lieb-
lingsschuhe ... Spitestens dann
bitte iiberdenken, was an die
Fiifle kommt. Oder wie der Or-
thopide sagt: ,Schuhe kaufen,
die zum Fuf§ passen, und nicht
umgekehrt.

WIE GUT IST
BARFUSSLAUFEN?
Viele sehen in der Methode ein
Allheilmittel, Steffen Zenta
nicht: ,Wir laufen immer auf
platten Béden. Wenn man auf
natiirlichen Untergriinden wie
Gras oder Sand geht und keine
Verletzungsgefahr besteht, ist
barfuf$ eine gute Alternative. Bei
einer Fehlstellung kann man da-
mit aber viel kaputt machen.
Denn dann braucht man mehr
Halt und Schutz, um schmerzfrei
zu gehen. Barful8schuhe deshalb

immer individuell testen!

SO BLEIBEN FUSSE
LANGE GESUND
Vor allem das Verhiltnis aus Be-
lastbarkeit und Belastung muss
stimmen, sprich: ausgewogen
sein. Wie belastbar die Fiifle sind,
hinge nicht nur von den Genen
ab, so der Experte, sondern auch
davon, wie gut die Muskulatur
trainiert ist, etwa durch regelmi-
Riges Laufen oder Fuflgymnastik.
,Die einen halten mehr aus, die
anderen weniger — das ist kom-
plett individuell. Wichtig sind
aber immer ausreichend Ruhe-
phasen und Pflege.” -

Starkt die
Nagel mit
Biotin und
Mikrosiloer:
.Nail Care
Serum” von
Alessandro,
20 Euro

sehameq
Froccie

FUB
CREME

UREA AKUT
re

= Akutpfl

NAIL CARE SERUM

14ml/0.47 FI.02.

Entspannt
FUBe Uber
Nacht: ,The
Ritual of Jing
Foot Balm”
mit Sandel-
holz und
Lavendel
von Rituals,
12 Euro

RITUAL OF JING

‘‘‘‘‘

Regeneriert mit

Harnstoff,
Vitamin E und
Panthenol:

rockene Haut

FuBcreme

5 Euro

FOOT OIL s

Pflegt Haut und
Né&gel mit Buriti-,
Hanfsamen-
und Jojobadl:
.Pure Regene-
rating Foot Oil”
von Margaret
Dabbs Uber
niche-beauty.
com, 30 Euro

Urea Akut 10%”
von Sebamed,

... Strapazierten Niigeln: Mit dem
Alter wachsen Nigel immer langsa-
mer. Dadurch kénnen sich Zellen
anhiufen. In der Folge werden Fuf3-
nigel oft dick, sprode und briichig.
Der , Sililevo Hydrolack® von Almi-
rall (25 Euro) regeneriert und ver-
bessert die Struktur.

... offenen Blasen: Desinfizieren
und mit einem atmungsaktiven
Pflaster (z.B. von Compeed) vor
Schmutz und Bakterien schiitzen.
Eine diinne Schicht ,Bepanthen®
beschleunigt die Heilung.

... geschwollenen Fiiffen: Wechsel-
duschen, Salben mit Rosskastanie
(z.B. von Biirbel Drexel) oder Sprays
mit Minze (z. B. von The Body
Shop) lindern Schwellungen. Vor-
beugend immer mal wieder die Bei-
ne hochlegen. Und: enge Schuhe

vermeiden, salzarm essen.

... unangenehmem Geruch: Wenn
Bakterien Schweif zersetzen, ent-
steht miiffelnde Buttersiure. Schuhe
aus atmungsaktiven Materialien wie
Mesh 16sen das Problem. Auch Fuf3-
deos und — puder (z. B. von Balea)
helfen beim Bekdampfen von Geruch.

Nagellack? .Gerne, aber bitte

auch immer mal wieder grindlich
entfernen, damit die FuBn&gel
aufatmen und gepflegt werden
kénnen”, sagt Podologin Eva Klutsch.

Naturlich:
.Les Mains
Hermés 03
Klassisch: Rose Coquille”
.Le Vernis 147 von Hermés,
Incendiaire” E? ] 49 Euro
von Chanel, e —

32 Euro |

L

HERMES
PARIS

| —
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MUude? Ein FuBbad mit

Rosmarin wirkt anregend,

Melisse entspannt

Fur eine gesunde,
gefuhrte Abroll-
bewegung: ,Rollings-
oft Sneaker low
grun” von Gabor,
140 Euro

Aus naturlichen,
atmungsaktiven

Materialien: Barful-

schuhe ,Primus

Asana” von Vivo-
barefoot, 165 Euro

WARUM WERDEN
DIE FUSSE IMMER
TROCKENER?
Durch den Alterungsprozess ver-
liert die Haut nicht nur im Ge-
sicht Feuchtigkeit, sondern am
ganzen Korper. Dagegen hilft
nur: cremen, cremen, cremen.
»Irockene, rissige Stellen sind
Eintrittspforten fir Bakterien
und Pilze“, warnt Eva Kliitsch,
Podologin bei Dermasthetics in
Frankfurt. Thr Rat: Produkte mit
Urea oder Aloe vera. Sie schiitzen

und nihren die Haut.

WAS GEGEN
HORNHAUT HILFT
Ganz wichtig laut Eva Kliitsch:
blof3 nicht jeden Tag zum Bims-
stein greifen. Das strapaziere die
Haut zu sehr. ,,Manche Menschen
neigen genetisch bedingt zu einer
starken Hornhautbildung", weif$
die Expertin. ,Man trigt sie ab,
und in zwei Wochen ist sie wieder
da. Komplett bekommt man sie in
solchen Fillen nicht weg.“ Aber die
Fufle wirken gepflegter, wenn man
ihnen tglich Feuchtigkeit spendet.
Fiir Hirtefille rit die Expertin zu
Fruchtsiure-Peelings beim Podo-
logen, der die Hornhaut mit einer

chemischen Losung abtrigt.

Bequem auch bei
breiten FUBen und
Hallux valgus:
.Plateau Sneaker” in
Orange und WeiB
von LaShoe, 140 Euro

HILFE, HUHNERAUGEN!
Die rundlichen, schmerzhaften
Verdickungen der Haut entstehen
durch wiederkehrende Reibung
und Druck. Pflaster mit Salicyl-
und Milchsiure aus der Apotheke
sollen schnell helfen. Fiir die
Podologin sind sie nur eine Not-
16sung: ,, Die Pflaster kénnen ver-
rutschen und die gesunde Haut
rund um die betroffene Stelle an-
greifen.“ Besser: beim Hautarzt
oder in einer podologischen Pra-
xis per Skalpell entfernen lassen.

SO BLEIBEN FUSS-
NAGEL SCHON
Feuchtigkeit ist auch hier das A
und O. Denn nur geschmeidige
Nigel sind schéne Nigel. ,Seren
und Ole eignen sich besonders®,
erklirt Eva Kliitsch. ,Und beim
Schneiden darauf achten, die
Ecken nur minimal abzurunden,
damit sie nicht einwachsen.” Wei-
B3e, gelbe oder braune Flecken in
der Nagelplatte konnen auf einen
Pilz hinweisen, der immer vom
Spezialisten behandelt werden
muss. Simpler, aber wichtiger Ex-
pertinnentipp, den man fiir scho-
ne und gesunde Fiile grundsitz-
lich beherzigen sollte: ,Ofter mal
nach unten schauen. Nur so las-
sen sich Probleme friihzeitig er-

kennen und beseitigen.”

Laufen wie
auf Wolken: ,Cloud 5
Ice/Prairie”
mit patentierter
D&mpfung von
On, 150 Euro
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