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Vorwort

Seit vielen Jahren schon brenneich fir das Thema
»gesunde und fitte Flfde« - all das aus eigener leidvoller
Erfahrung. Ich habe selbst erlebt, wie wertvoll und wich-
tig esist, seine FUfle gut zu behandeln. Sie tragen uns
schliefdlich durchs Leben. In meinen zahlreichen Ausbil-
dungen konnte ich mir nicht nur ein grofdes Repertoire
an Ubungen rund um die Fu’gesundheit aneignen, son-
dernimmer mehr auch den Zusammenhang zwischen
unseren Fufsen und dem Rest des Kdrpers - aber auch
unseres Geistes — erkennen. Meine Arbeitsweisen sind
sehrvon der Spiraldynamik® gepragt — einem anato-
misch funktionell begriindeten Bewegungskonzept,

das uns hilft, unseren Korper wieder koordiniert zu
»gebrauchen« und zu verstehen.

Die positiven Rickmeldungen meiner Klienten und
Klientinnen geben mirimmer wieder recht: Es macht
Sinn, seinen Fufden mehr Aufmerksamkeit zu schenken,
um wieder leichtfufdiger und beschwerdefrei durchs
Leben zu gehen (oder zu laufen).

Dieses Buchlein wird dir zeigen, wie du auch mit einfa-
chen Ubungen im Alltag jede Menge Wellness fiir deine
Fufde und Beinachsen finden kannst.

Herzlichst,
deine Béatrice
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WARUM UNSERE FURE SO WICHTIG SIND

Warum unsere Fiifie
so wichtig sind

Unsere Fufe sind hochkomplexe Meisterwerke — mit

60 Muskeln, 200 Sehnen und 100 Bandern, 32 Gelen-
ken und 26 Knochen sind sie die Grundvoraussetzung
fir unsere Korperstatik. Und dabei sind sie echte All-
rounder. Die Fufe tragen, stitzen und balancieren den
Menschen - egal wie schwer erist - und fangen das
Korpergewicht auf (beim Bergablaufen gar bis zu 300
Prozent davon). Die Fufde sorgen flr Federung, helfen bei
unserem aufrechten Gang durchs Leben und lassen uns
auch einmal eine Nacht lang vor Freude durchtanzen.
Gleichzeitig sind sie Meister der Feinmotorik. Leider fris-
ten diese wunderbaren Multitalente sehr oft ein tristes,
verstecktes und unbeachtetes Dasein und haben auch
oftmals einen schlechten Ruf. Sehr viele Redewendungen
ranken sich um unsere FifSe - bei einigen davon kom-
men sie nicht unbedingt gut weg:

»Das schmeckt wie eingeschlafene Fufe.«

»]etzt habe ich dich auf dem falschen Fufd erwischt.«
»Kalte Fifle bekommen .«

»Sie hatte FUfee, schwer wie Bleij.«

»Keinen Fuf vor die TUr setzen.«

So packen wir unsere Fufee in Socken und Schuhe - und
oft werden sie dann noch zusatzlich mit dem Stigma
versehen, »sie sehen nicht gut aus«, »sie riechen nicht
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gut« oder was auch immer. Und das geben wir leider
auch unseren Kindern weiter. Denn Kinder ziehen sich
gern zu Hause die Socken aus und rennen barfufd durch
die Wohnung. Und ganz oft horen sie dann gleich: »Zieh
deine Socken wieder an, du wirst dich verkihlen«, »Du
wirst dir wehtunl« oder auch: »Fifde runter, sie stinken.«
Hand aufs Herz: Wie oft horen Kleinkinder beim Spielen
den Ausruf: »Ui, du hast ja kleine Kasefufie!«

Kinder wollen sich allerdings noch viel intuitiver mit der
Erde verbinden als wir Erwachsene. Aber auch hierzu
wirst du noch einiges lesen. Ich zeige dir Ubungen fur
die Fufe, die du mit der ganzen Familie machen kannst.
Denn wir kdnnen und sollten schon unseren Kindern
vorleben, unsere Fufle liebevoll anzunehmen und ihnen
Gutes zu tun. Oft nehmen wir unsere Fifle und deren
Meisterleistung einfach nicht wahr, sie sind ja irgendwie
»immer da«.

Erst wenn die Fif3e brennen, jucken, platt werden oder
sich Zehen unangemessen breitmachen, wird vielen
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bewusst, wie wichtig das Fundament ist. Oftmals
quetschen wir unsere Zehen in viel zu enge Schuhe,
weil diese eben gut aussehen.

Und dann kommt das erste Ziehen in den Fifden, viel-
leicht auch bis in die Waden hoch. Die Zehen fuhlen
sich steif an und verformen sich vielleicht.

Nach ein paarJahren dann die Schmerzen - und spates-
tens jetzt merken wir, wie enorm wichtig unsere Fufige-
sundheit ist und dass wir dafir auch etwas tun mussen.
Und gltcklicherweise auch tun kénnen!

Mit beiden Fiifden im Leben stehen

Wenn du bedenkst, wie viel unsere Fifde leisten, wie vie-
le Schritte sie uns durchs Leben tragen, wie viele Stunden
wir auf ihnen stehen ... vielleicht siehst du die Fifde dann
auch als eine Meisterleistung der Natur an. Menschen
sind fur die Bewegung und flurs Gehen gemacht. Wir sind
Zweiflfser und bewegen uns (meist) auch auf unseren
zwei Fufden. Ein effizientes »Funktionieren« unserer
Fifde ist fir eine gesunde Bewegung unerlasslich.

Mit jedem Schritt sind deine Fifde deine Verbindung zum
Boden und somit zum Fundament. Du kannst dir das so
vorstellen, dass du dich mit jedem Schritt immer wieder
kurz erdest. Ich finde, dass diese Vorstellung in unserer
hektischen Welt sehr guttun kann. Als Lauferin, als Trai-
nerin aber auch als Mentaltrainerin werde ich taglich mit
den FufRen konfrontiert.
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Ich mochte die Menschen dazu anhalten, ihre Fife
wichtig und auch in die Hand zu nehmen. Denn: Fifie
sind nicht unangenehm und hasslich, sie sind ein Teil
unseres Korpers, den wir liebevoll in unsere Korperpflege
miteinbeziehen dirfen - und vor allem sollten.
Jahrelang habe ich nicht nur an meinem eigenen Kor-
per gespurt, WAS man alles mit Fuftraining erreichen
kann - und ich habe tatsachlich bei fast jeder Fufdfehl-
stellung sehrlaut HIER gerufen -, sondern auch schon
zahlreichen Betroffenen helfen kbnnen, ihre Fufdbe-
schwerden in den Griff zu bekommen. Denn: Gut zu
Fufd zu sein bedeutet, wesentlich leichtfifdiger durchs
Leben zu gehen.

INFO
SICHERE DICH AB!

Dieser Ratgeber kann dir nicht die Expertise eines Arztes
oder Physiotherapeuten ersetzen. Bei anhaltenden
Beschwerden oder medizinischen Fragestellungen emp-
fehle ich dir, unbedingt einen Facharzt aufzusuchen.

Das Ziel dieses Ratgebers

Ich zeige dir auf den ndchsten Seiten, wie du deinen
Fifden im Alltag Gutes tun kannst. Das geht Uber das
Herstellen von wohltuenden Fufipeelings oder -badern
lber einfache Ubungen, die du in deinen Alltag inte-
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grieren kannst. Ein Training, das dir bei Fufiproblemen
hilft und auch dabei, diese in Zukunft zu vermeiden. Im
Bild siehst du, wie du ganz einfach lernen kannst, deine
grofde Zehe, tUber die wirim Laufe des Buches noch viel
sprechen werden, anzusteuern.

Firdas Training deiner FifRe brauchst du kein teures
Equipment und auch kein grofRes Zeitbudget. Fufitrai-
ning hat unter anderem einen immensen Vorteil:
Regelmafiig angewendet, kannst du mit etwas Geduld
auch mit nur wenigen Minuten Aufwand pro Tag echte
Erfolge erzielen. Bei manchen Ubungen ist auch die
Anzahl der Wiederholungen wichtig, um den richtigen
Trainingseffekt zu erzielen. Das habe ich dir dann
dazugeschrieben. Sonst geht es einfach darum, konse-
quent zu bleiben und es vor allem richtig zu machen.
Lieber in kleine Portionen aufteilen und mehrfach am
Tag trainieren (wie zum Beispiel beim Rollen mit dem
Igelball).
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Du findest Tipps zum richtigen und 6konomischen
Gehen und zur FuRgymnastik, die du auch bei bereits
bestehenden Fehlstellungen einfach anwenden
kannst.

Hast du gewusst, dass auch Kniebeschwerden ihren
Ursprung in einer Fufdfehlstellung haben kénnen? Ich
erklare dir genau, was es mit den Beinachsen auf sich
hat und worauf du bei deinem Fitnesstraining achten
solltest. NatUrlich sprechen wir auch tber die Wahl des
richtigen Schuhwerks und das Barfufégehen. In diesem
Ratgeber kommen neben mir auch noch Fuflexperten
aus anderen Gebieten, wie der Orthopadie und der
Physiotherapie, vor.

Viele Damen klagen mirihr Leid, weil die grofée Zehe
sich immer weiter zu den anderen Zehen neigt, nicht
schon aussieht und unter Umstanden an vielen Tagen
schmerzt. Der Fufdballen rétet sich, jeder Schritt wird
zur Qual, und allein der Gedanke, sich Strafdenschuhe
anzuziehen, fuhlt sich unangenehm an. Dann sprechen
wir von der hdufigsten Zehendeformation: dem Hallux
valgus.

Du bewegst dich gern laufend durchs Leben? Oder hast
vor, dich dem Laufen zu widmen, hast dich aber wegen
deiner FuRbeschwerden noch nie getraut? Auch dann ist
dieser Ratgeber genau das Richtige fur dich. Du findest
hier sehr viele Tipps, wie du deine Fifle und Beine fit flrs
Laufen haltst und dein Hobby noch lange schmerzfrei
weiter ausiben kannst.
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Bei vielen Laufern zwickt und zwackt es im Bereich der
Wade, des Schienbeines, der Achillessehne, der Ferse, an
der Fufésohle oderim vorderen Teil des Fufdes. Beim Auf-
stehen in der Frih sticht es an der FufRsohle, als warst

du gerade auf einen Reifdnagel gestiegen? Dann konntest
du aktuell an einer Entztindung der Plantarfaszie leiden.
Aber auch hier kann man mit einfachen Mitteln etwas tun.
In diesem Ratgeber findest du nicht nur allgemeine
Kapitel zur Prévention (inklusive jeder Menge Ubungen),
sondern auch die Auflistung und Beschreibung eini-

ger haufiger Fehlstellungen und Beschwerdebilder des
Fufdes.

TAUTRETEN FUR MEHR ENERGIE

Auch in der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM)
kommt den Fiifien eine entscheidende Bedeutung zu, ein
Grofiteil der Meridiane endet an der Fulsohle. Bei dem
auch in unserer Kultur bekannten Tautreten oder auch
Kneippen wird die Venen- und Wadenmuskelpumpe akti-
viert, der Organismus vitalisiert und Stress vermindert.

Laufe gleich morgen friih raus in die nasse Wiese (oder
den Schnee). Geniefle das wundervolle prickelnde Gefiihl
an deinen Fuflsohlen, die herrliche Kalte beim Stehen im
Schnee mit nackten Fiflen. Das geht auch in der Stadlt,
auf einem Spielplatz oderim Park und tut nicht nur den
Fiifen gut, sondern unserer kérperlichen und seelischen
Gesundheit. Danach die Fifie gleich warm einpacken!



KONTAKTADRESSEN

Kontaktadressen

Assoz. Prof. Privatdozentin Dr. Monika Resch,
Kinderarztin, Neonatologie
https://www.kinderarztpraxis-schumanngasse.at

Anja Fischer, TEH-Krduterpraktikerin & Bloggerin
www.gaensebluemchensonnenschein.com

Katharina Kohlbach, Griine-Kosmetik-Padagogin
www.katharinaruehrt.com

Peter Puchecker, Podotherapeuth Fachpraxis fur
Sportwissenschaft und Podologie
http://www.podo-logie.at

Dr. Andreas Lichtenwdrther, Physiotherapeut,
Podotherapeut und Sport-Physiotherapeut
www.sportordination.com

Prof. Dr. Hans-Jorg Trnka, Facharzt fir Orthopadie &
Orthopadische Chirurgie

http://www.fusszentrum.at
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DIE BESTEN PILATES-UBUNGEN.
KOMPAKT-RATGEBER

Fiir Anfanger und Fortgeschrittene

7,99 € (D) / 8,20 € (A), ISBN 978-3-86374-272-0
Klappenbroschur, durchgehend farbig, 127 Seiten

Pilates ist eine sanfte, aber iiberaus wirkungsvolle Trainings-
methode, bei der systematisch einzelne, meist tiefer liegende
Muskelpartien gestarkt, entspannt oder gedehnt werden. Damit
ist Pilates ein idealer Ausgleich fiir unseren oftmals mental
stressigen und korperlich monotonen Alltag.

Nora Reim

FASZIEN. KOMPAKT-RATGEBER

Warum unser Bindegewebe so wichtig fiir Knie, Schultern und
Riicken ist - Was Sie fiir Ihr Faszien-Training brauchen und wie
es funktioniert. Mit drei wirkungsvollen Ubungsprogrammen

7,99 € (D) / 8,20 € (A), ISBN 978-3-86374-287-4
Klappenbroschur, durchgehend farbig, 127 Seiten

,Der Ratgeber beinhaltet drei wirkungsvolle Ubungsprogramme
und zéhlt auf, was fiir die Ubungen notwendig ist. Fallbeispiele und
kompakte Informationen, die iibersichtlich und gut aufbereitet sind,
machen den Ratgeber zu einer sehr hilfreichen Lektiire. Zudem gibt
es eine Reihe von thematisch passenden Internetadressen.”

LifeStyleSite.de

Barbara Reik
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KOMPAKT-RATGEBER

Neue Energie durch einfache Ubungen

8,99 € (D) / 9,20 € (A), ISBN 978-3-86374-377-2
Klappenbroschur, durchgehend farbig, 127 Seiten

»(-..) Dieser Ratgeber ist zwar aufgrund des Formates und der Seiten-
zahl im wahrsten Wortsinn ,kompakt, doch er steckt voller Ubungen
zum Lernen und Nachmachen. (...) Im Gegensatz zu vielen Selbsthilfe-
blichern wird hier nicht drum herumgeredet und im letzten Kapitel
eine kleine Technik erkldrt, hier gibts echte Anleitungen von vorne bis
hinten ... sogar bis in die Klappen hinein.” buchwurm.org
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Reik: Sicher als Frau
ISBN 978-3-86374-299-7

Reik: Tai Chi fur zwischendurch
ISBN 978-3-86374-377-2

Reim: Faszien
ISBN 978-3-86374-287-4

Reim: Taping
ISBN 978-3-86374-361-1

Reim: Thera-Band
ISBN 978-3-86374-426-7

Rias-Bucher: Garten-Smoothies
ISBN 978-3-86374-199-0

Rias-Bucher: Keimlinge und
Sprossen
ISBN 978-3-86374-364-2

Rias-Bucher: Smoothies flir
Korper, Geist und Seele
ISBN 978-3-86374-164-8

Récker: Heilen mit Bachbliiten
ISBN 978-3-86374-161-7

Schwinghammer: Knigge kompakt
ISBN 978-3-86374-258-4

Spitz/Grant: Vitamin D
ISBN 978-3-86374-178-5

Straubinger: Saure-Basen-Balance
ISBN 978-3-86374-255-3

Winter: Abnehmen ist leichter
als Zunehmen
ISBN 978-3-86374-126-6

Wolffskeel: Die 12 Salze des Lebens
ISBN 978-3-86374-129-7

Wormer: Bluthochdruck
ISBN 978-3-86374-380-2

Wormer: Fibromyalgie
ISBN 978-3-86374-211-9

Wormer: Hashimoto
ISBN 978-3-86374-175-4

Wormer: Natiirliche Antidepressiva
ISBN 978-3-86374-423-6

Zobernig: Rauchern fir die Seele
ISBN 978-3-86374-535-6

Unsere Bucher erhalten Sie bei lhrem Buchhandler! Besuchen Sie auch

unsere Internetseite mit Bestellmoglichkeit, Internetforum, Leseproben,
Veranstaltungstipps und Newsletter: www.mankau-verlag.de




Das Programm fir stabile, schmerzfreie und fitte Fule

Unsere Fiilde leisten Schwerstarbeit - kein Wunder, dass sie
sich oft schmerzhaft zu Wort melden, wenn wir ihnen zu wenig
Aufmerksamkeit schenken. Fehlstellungen, Fehlbelastungen
oder auch kleine Verletzungen drohen die taglichen Wege zur
Strapaze zu machen.

Lassen Sie es nicht so weit kommen! Béatrice Drach-Schauer
zeigt Ihnen einfache, maRgeschneiderte und alltagstaugliche
Ubungen, mit denen Sie lhre Fumuskulatur fit halten, Verlet-
zungen oder Fehlbelastungen vorbeugen und haufigen Fehl-
stellungen wie Hallux valgus, Platt- oder Spreizfuld effektiv und
von Grund auf entgegenwirken konnen. Entdecken Sie wieder
die Freude am Laufen!

Steh richtig, geh richtig - Basiswissen aus der Fulschule
Selbsttest: Wie geht es Ihren FuRen?

Fitness for feet: Alltagsiibungen fur gesunde FuRe

Auf gutem Ful? stehen: heilsame Pflege und richtiges Schuhwerk
Laufer-Know-how: Tipps und Tricks

Mit Sonderteil: Barfuld gehen und trainieren

Ich bin ein
Oko-Buch!

Hochwertiges Recyclingpapier
Produziert in Deutschland

Bicher, die den Horizont erweitern:
www.mankau-verlag.de ‘

97783863 746179

12,00 € (D) /12,40 € (A)
ISBN 978-3-86374-617-9




