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Zum Geleit

Ich bin Fachirztin fur Fuf$heilkunde
sowie Spezialistin fiir Fifse und Fuf$-
gelenke. Viele meiner Patientinnen und
Patienten mit Problemen wie Hithner-
augen, Hammerzehen, Ballenzehen
(Hallux valgus) und Fersenschmerzen
klagen mir téglich ihr Leid. Jeder Podi-
ater wird ihnen sagen, dass man diese
Erkrankungen u. a. mit Einlagen, Sprit-
zen, Polstern, Medikamenten und/oder
anderem Schuhwerk behandelt.

Es kommen aber auch Patienten zu
mir, um eine zweite drztliche Meinung
einzuholen, nachdem ihnen zu einer
Operation geraten wurde. Der Eingriff
wird meist damit begriindet, dass ein
muskuldr bedingtes Problem des Be-
wegungsapparats bereits unwiderruf-
liche strukturelle Verdnderungen ver-
ursacht habe.

Die moderne Chirurgie hat grofde
Fortschritte gemacht. Trotzdem sollten
wir nicht aufSer Acht lassen, dass wir
es hier mit biomechanischen gesund-
heitlichen Problemen zu tun haben,
die nicht angeboren sind, sondern
durch mangelndes Wissen tiber den
menschlichen Bewegungsapparat,
schlechte Angewohnheiten und oft
auch durch die Wahl ungeeigneter
Schuhe erworben wurden.

In dieser Einfiihrung in eine ge-
sunde Biomechanik des Fufdes zeigt
Katy Bowman auf amtisante Weise, wie
viel wir fir das dauerhafte Wohlbefin-
den unserer Fifse tun kénnen. Sie
macht einfache Losungsvorschlige,

die Sie ibernehmen und eigenstindig
anwenden konnen. Wenn Patienten
ihre Ubungen machen, stelle ich in der
Regel eine positive Wirkung fest.

Katy Bowman hat verstanden, dass
der komplexe Bereich der Fufdgesund-
heit sich auf das Wohlbefinden des ge-
samten Korpers auswirkt. In einer Zeit,
in der die Zukunft der medizinischen
Versorgung ungewiss ist und Krank-
heiten wie Diabetes und Fettleibigkeit
auf dem Vormarsch sind, kénnen Sie
lernen, wie der Korper funktioniert,
und Thre Gesundheit selbst in die Hand
nehmen.

Gesunde Fiifse — step by step ist der Be-
weis daftir, dass Sie mithilfe eines spe-
ziellen Ubungsprogramms biomecha-
nisch bedingte Leiden unterhalb des
Knies korrigieren kénnen. Nutzen Sie
es, um sich selbst etwas Gutes zu tun.
Moglicherweise verspliren Sie unmit-
telbar eine Erleichterung. Um dauer-
hafte Verbesserungen zu erreichen,
braucht es allerdings ein wenig Fleifs.

Obwohl Katy Bowmans Ansatz einen
revolutiondren Umgang mit der eigenen
Gesundheit darstellt, wird das neue Pa-
radigma nur die Menschen unterstiit-
zen konnen, die fiir ihr Wohlergehen
selbst Verantwortung tibernehmen.
Wie ihr Buch zeigt, ist Wohlbefinden
fur alle moglich — wenn sie bereit
sind, etwas dafiir zu tun.

Dr. Theresa Perales,
Fachirztin fiir Fufheilkunde,
Ventura, Kalifornien (USA)
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Vorwort zur
vorliegenden Ausgabe

Die erste Ausgabe dieses Buches wurde
im Jahr 2011 unter dem Titel Every

Woman’s Guide to Foot Pain Relief: The
New Science of Healthy Feet veroffent-
licht. Sie wurde in viele Sprachen

tbersetzt und hat schon Tausenden
von Menschen geholfen, ihre Fuf3-
schmerzen loszuwerden — doch das
waren ausschliefllich Frauen.

Ich biete Hilfe bei Fufderkrankun-
gen an. Meine Losungen sind einfach,
aber nicht immer leicht zu realisieren:
Nehmen Sie kleine Verdnderungen der
Korperhaltung beim Stehen und Gehen




vor, um Thre Fifde anders zu belasten.
Finden Sie heraus, in welchen Berei-
chen sie weniger beweglich sind. Ma-
chen Sie korrigierende Ubungen und
lernen Sie, in welchen Bereichen ein
Schuh die Fiifde in ihrer Kraft ein-
schrinken kann. Da diese einfachen
Maf$nahmen einen tief greifenden
Nutzen haben, baten vom Fufdschmerz
geheilte Frauen schon bald, ich moge
auch einen Ratgeber schreiben, den sie
an ménnliche Freunde und Familien-
mitglieder weitergeben konnten.

Alle in der urspringlichen Fassung
enthaltenen Informationen gelten je-
doch — bis auf wenige Ausnahmen —
gleichermafden fiir Manner und fur
Frauen. Auch Minner leiden unter
schmerzhaften Fufdproblemen und den
damit verbundenen Erkrankungen. Da
ich verhindern wollte, dass Thnen ein
im Grunde universeller Ansatz zur
Fufdgesundheit entgeht, habe ich eine
neue Ausgabe geschrieben. Sie ist fiir
alle gedacht, die sie brauchen.

Bei dieser Gelegenheit habe ich
auch gleich einen Teil der aktuellen
Forschungsergebnisse aus dem Bereich
,2Minimal“- oder ,Barfufdschuhe® mit
einfliefien lassen. Es waren aufregende
Jahre in der Welt der Fuf3schmerzge-
plagten. Der Trend zum Minimalschuh
verschwand aber ebenso schnell, wie
er gekommen war. Ubrig blieben ein
paar eingefleischte Fans des Barfuf$-
lebensstils, die in den Genuss der er-
staunlichen Vorztige gesunder Fifse
kamen — und ein paar Leute mit gra-
vierenden Fufdverletzungen. Solche

Verletzungen stellen sich ein, wenn
man in Minimalschuhe schltipft, ohne
zuvor die durch lebenslanges Schuhe-
tragen hervorgerufenen Schiden zu
beseitigen. Viele dieser Verletzungen
wiren zu vermeiden gewesen, hitten
die Betreffenden einen Teil der in die-
sem Buch gegebenen Informationen
und Ubungen beherzigt.

Gesunde Fiifse — step by step wurde fir
alle Zweibeiner geschrieben, ob Mén-
ner oder Frauen, die schmerzfrei ge-
hen und etwas fiir gestindere, stirkere
Fiife tun mochten — einen einfachen
Schritt nach dem anderen.

Katy Bowman
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Darf ich vorstellen: Ihre FiiRe!

Wie steht es um lhre FuRe?

FuR- und Hiiftknochen sind miteinander

Sind Ballenzehen erbli

Die Anatomi




Einfuhrung

Der Weg zu gepflegten Fiifsen ist weit,
und immer hiufiger nehmen wir Um-
wege iber die Arztpraxis, die Apotheke
oder sogar den Operationssaal in Kauf,
um unsere FufSbeschwerden loszuwer-
den. Tatsichlich beschrinken sich un-
sere Fufibeschwerden aber nicht nur
auf die Gliedmafien, die normaler-
weise in den Schuhen stecken. Fuf3-
probleme sprechen Binde tiber den
kunftigen Zustand unserer Knie und
Hiiften. Sie entscheiden letztendlich,
ob wir das Gehen zur sportlichen Er-
tichtigung nutzen kénnen, und auch
dartiber, ob wir unsere goldenen Jahre
mobil und unabhingig geniefden kén-
nen. Der Fufd ist an fast allen mensch-
lichen Aktivititen beteiligt — vom Sit-
zen einmal abgesehen. Wenn wir
aufrecht und aktiv bleiben und uns
dabei wohlfiihlen wollen, miissen wir
uns mehr Wissen tiber unsere Fufse
aneignen.

Verbesserung ist jederzeit moglich!
Ich hore oft Sitze wie: ,Ich bin zu alt,
um noch grofie gesundheitliche Verbes-
serungen zu erzielen.“ Oder: ,Meine
Fufde sind schon ewig in diesem Zu-
stand. Daran wird sich nichts mehr dn-
dern!“ Beide Aussagen sind jedoch
falsch! Der aktuelle Zustand IThrer FifRe
spiegelt alles wider, was Sie bis jetzt fiir
sie getan haben. Menschliches Gewebe
ist dynamisch und passt sich stindig
den darauf einwirkenden Kriften an.
Wenn diese sich verindern, so wirkt

sich das auch auf das Gewebe aus —
ganz gleich, ob es sich dabei um gute
oder schlechte Angewohnheiten
handelt.

In Gesunde Fiifse — step by step erfah-
ren Sie, wie Sie Ihre Fiifée wieder auf
Vordermann bringen konnen. Korper-
liche Probleme haben oft komplexe
Auswirkungen — vor allem, wenn es
uns an anatomischem, physiologi-
schem oder therapeutischem Wissen
fehlt. Aber manchmal ist die Losung
viel einfacher, als Sie denken.

Leider bestitigt das Gesundheits-
system unsere Uberzeugung, Heilung
sei eine vielschichtige, schwierige
Angelegenheit. Angesichts der Fort-
schritte in Pharmazie und Technik ist
es verstindlich, dass zunichst diese
modernen Behandlungsmethoden zum
Einsatz kommen — ganz nach dem
Motto: Je moderner die Behandlung,
desto besser.

Verstehen, wie der Korper
funktioniert
In Wirklichkeit erfordert die Behand-
lung der meisten Erkrankungen je-
doch weder teure Verfahren noch
komplizierte Produkte — und nicht
einmal Medikamente. Probleme des
Sttitz- und Bewegungsapparats — also
Erkrankungen der Knochen, Binder
und Muskeln — sind hiufig die Folge
einer einfachen und gut erkennbaren
Gewohnbheit: der Art und Weise, wie wir
uns bewegen.

Je besser Sie verstehen, wie Ihr Kor-
per funktioniert, desto klarer wird Thnen

11



auch der Zusammenhang zwischen der
Art und Weise, wie Sie ihn bewegen und wie
er sich anfuihlt. Bedauerlicherweise wer-
den wir ohne eine benutzerfreundliche
Gebrauchsanweisung fiir den Umgang
mit unserem Korper geboren, die eine
schnelle Fehlersuche ermoglicht. Aber
es besteht Grund zur Hoffnung: Jeder,
der tiber ein paar Grundkenntnisse in
Physik- und Geometrie verfugt, kann
sich ausrechnen, bei welchen Gelenk-
stellungen der Verschleifd am grofiten
ist, welche Schuhe Druck auf welche
Gewebepartien austiben und welche
Gangmuster die Kraft der Muskeln und
das Leitvermogen der Nerven ein-
schrinken kénnen.

Die Wissenschaft von der mensch-
lichen Bewegung wird ,Motorik“ oder
auch ,Kinesiologie“ genannt. Sie wird
in viele Teildisziplinen untergliedert,

eine davon ist die Biomechanik. Dieser
interdisziplindre Wissenschaftszweig
untersucht, wie sich die Gesetzmafdig-
keiten der klassischen Mechanik (be-
ziiglich Schwerkraft, Druck, Reibung
etc.) auf lebendes Gewebe auswirken.
Mein Spezialgebiet ist die Biomechanik
von Erkrankungen und Verletzungen.
Ich habe mich der Aufgabe verschrie-
ben, Menschen wie IThnen die natur-
wissenschaftlichen Grundlagen Ihres
Bewegungsapparats zu vermitteln, da-
mit Sie korperliche Schaden vermei-
den und beheben kénnen.

Geometrie des menschlichen
Korpers und FuBgesundheit

Doch in diesem Buch geht es um weit
mehr als um Thre Fufde (selbst wenn
Sie sehr grofde Fufde haben). Es werden
auch Erkrankungen oberhalb des Kno-

Anatomie

Physiologie

Mechanik

Die Biomechanik ist die Schnittmenge dieser drei Wissenschaften.

12 Gesunde FulRe — step by step



chels zur Sprache kommen, fur die der
Zustand der Fufse wichtig ist und die
dort entstehen, wo sich die Folgen von
schlechtem Schuhwerk bemerkbar ma-
chen. Wegen der Spezialisierung im
Gesundheitswesen tauschen sich
Podiater (in der Regel sind dies Fuf3-
chirurgen) oder Podologen (medizini-
sche Fuf$pfleger) normalerweise nicht
mit Wirbelsdulenexperten (Orthopi-
den) oder Neurologen aus, da jeder
Mediziner zunichst versucht, auftre-
tende Probleme mit dem Inhalt des
eigenen Werkzeugkastens zu 16sen.

In medizinischen Fachzeitschriften
tauchten erst in jingster Zeit biome-
chanische Studien auf, die sich mit
Verdnderungen der Geometrie des
menschlichen Koérpers und Korperhal-
tung sowie der Frage beschiftigen,
welche Belastungsschiden diese am
Gewebe verursachen. Physiker wissen
schon seit Jahrhunderten, dass die
Geometrie des menschlichen Korpers
physikalische Krifte wie Druck, Rei-
bung und Schwerkraft beeinflusst.

Und wie alle anderen physischen
Strukturen in unserem Universum ist
auch der menschliche Kérper den
grundlegenden Gesetzen der Geometrie
und der klassischen Mechanik unter-
worfen. Je mehr man deshalb tiber die
anatomischen Strukturen und physio-
logischen Vorginge weif$, die die Rege-
neration des menschlichen Gewebes
steuern, desto klarer wird das Bild.

Gesunde Fiifse — step by step erklart,
wie unser Schuhwerk und unsere ge-
wohnte Haltung eine Geometrie unse-

res Korpers erzeugen, die gingige Fufs-
leiden verursacht. Die korperlichen
Korrekturen mogen einfach sein —
doch dahinter steckt eine Wissenschaft,
die so bestindig ist wie die Schwerkraft
selbst.

Gewohnheiten verandern
Jedes Fufileiden ist anders, aber alle
storen die Funktionsfihigkeit unseres
gesamten Korpers. An kaum einer Be-
wegung sind unsere Fiifde nicht betei-
ligt. Unabhangig von ihrem aktuellen
gesundheitlichen Zustand finden Sie in
diesem Buch Informationen, die Thnen
nttzlich sind, um sich besser zu bewegen
und sich damit auch besser zu fiihlen.
Dennoch ist Gesunde Fiifse — step by
step kein Ersatz fiir eine professionelle
medizinische Betreuung, sondern eher
eine Gebrauchsanweisung. Es erklirt,
wie Thre Fifde funktionieren und wie
Sie Gewohnheiten dndern kénnen, die
moglicherweise zu Threm Fuf$problem
beitragen. Die Anpassungsfihigkeit von
menschlichem Gewebe ist phdnome-
nal. Schon kleine Verdnderungen im
Bewegungsmuster geben Anstof$ fur
eine neue physiologische Richtung. Tag
fir Tag baut der Korper altes oder sel-
ten benutztes Gewebe ab und neues,
besonders hiufig beanspruchtes Ge-
webe auf. Er passt sich stindig dem an,
was Sie im Augenblick gerade tun.
Verdndern Sie IThre Gewohnheiten
und Sie verindern Ihr Leben!

Einfuhrung 13



Darf ich vorstellen: lhre FuRRe!

Wie gut kennen Sie lhre eigene Anatomie? Wussten Sie, dass Sie in der
Lage sein sollten, jede Zehe einzeln anzuheben? Falls lhnen das nicht
gelingt, werden Sie viel SpaB daran haben, die Grundbewegungen lhrer

FiBe neu zu erlernen.

Zunichst mochte ich IThnen meinen
Glickwunsch aussprechen: Mit dem
Erwerb dieses Buches haben Sie den
ersten Schritt auf dem Weg zu einer
besseren Gesundheit Ihrer Fiifde, Knie
und Hiiften, des Beckens, der Wirbel-
sdule und der Knochen gemacht. Den
grofdten Teil der darin enthaltenen In-
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formationen habe ich in den verschie-
denen Phasen meiner wissenschaft-
lichen Forschung im Rahmen meiner
Abschlussarbeit zusammengetragen.
In einem Labor ftir Biomechanik
prift man tagtiglich mit einer Kraft-
messplatte, wie sich Verdnderungen
der Huftstellung auf die Belastung der




Fufde auswirken. Man misst, wie
Flipflops® das Gangbild verindern.
Oder beobachtet, wie die Krimmung
des Oberkorpers das Gleichgewicht
beeinflusst. Auf der Grundlage dieser
Erfahrungen habe ich das vorliegende
Ubungsprogramm entwickelt, das
nicht nur die Fufse wieder gesund
machen, sondern auch das Zusammen-
spiel mit anderen Geweben im Korper
verbessern soll.

Bewegungsgewohnheiten und
Schuhwerk genau betrachten
Dank der Ubungen und Ubungsfolgen
fur eine optimale Ausrichtung — in
meinen Biichern, auf meinen DVDs
(sieche Bezugsquellen, Seite 118), in
unserem Trainingszentrum oder im
Internet — haben unzihlige Menschen
neue Bewegungsgewohnheiten erlernt
und ihre Fufde erfolgreich kuriert.
Einige von ihnen erzihlen hier ihre
Geschichte, um Sie zu inspirieren, zu
motivieren und zu zeigen, dass Hilfe
bei Fuf3beschwerden wirklich einfach
sein kann.

Es gibt drei Griinde, aus denen Sie
sich moglicherweise von Gesunde Fiifse —
step by step angesprochen fiihlen:

1. Die Tatsache, dass die Fiifse ein Teil
Thres Korpers sind.

2. Sie haben eine Vorliebe fiir den mensch-
lichen Koérper, fiir die Pravention von
Krankheiten und alles, was mit dem
Thema ,,Gesundheit” zu tun hat.

3. Sie leiden bei der Lektiire dieser
Zeilen unter Schmerzen, Stechen,

Wundsein, Anschwellen, Verstei-
fung, Zehenschiefstand, Einsinken,
Kriampfen in den Fufden und/oder
hinken. Sie haben aufderdem einen
Schrank voller Schuhe und den va-
gen Verdacht, dass es einen Zusam-
menhang zwischen Threm Schuh-
werk und der Gesundheit Ihrer
Fifde geben konnte. (Sie werden
staunen, wie gut Ihre Intuition
funktioniert.)

Die Anatomie des Korpers besser
kennenlernen
Seit Ihrer Geburt gehoren Thre Fiifde
zu Thnen. Sie haben Sie schon einmal
in den Mund gesteckt, mussten sich
von anderen darauf treten lassen und
haben sie bestimmt schon einmal in
Schuhe gezwingt, die Sie zum dama-
ligen Zeitpunkt fir eine modebewuss-
te Wahl hielten. Uber die physiolo-
gischen Vorginge in Ihren Fufden und
Fufdgelenken wissen Sie aller Wahr-
scheinlichkeit nach herzlich wenig.
Ihr Korper besteht aus ungefihr
200 Knochen, und 25 Prozent davon
befinden sich unterhalb der Fufdge-
lenke. Mit den Muskeln verhilt es sich
dhnlich: Ein Viertel aller Muskeln und
motorischen Nervenfasern sind den
Fufsen vorbehalten. Und obwohl dieser
Teil des Korpers so viele bewegliche
Flemente hat, hat Thnen vermutlich
noch niemand gesagt, dass er Bewe-
gung braucht, um gesund zu bleiben.
Leonardo da Vinci war ein leiden-
schaftlicher Naturwissenschaftler. Er
soll den Fuf} als die ,komplexeste Ma-

Darf ich vorstellen: Ihre FuRe! 15



2. bis 5. MittelfufSknochen

schine® bezeichnet haben, die je ent-
wickelt wurde. Lassen Sie sich von
dieser Aussage aber bitte nicht zu der
falschen Annahme verleiten, Anatomie
sei ohnehin zu kompliziert fiir Sie.
Auch wenn die Funktion des Fufdes
sehr komplex ist, werden Sie tiber-
rascht feststellen, wie leicht man sich
mit einer Landkarte selbst auf schwie-
rigem Terrain zurechtfinden kann. Sie
haben keine solche Karte bekommen?
Jetzt halten Sie sie in der Hand!

Okay, vermutlich finden Sie den
Weg zu gestinderen Fiifen auch ohne
ausfithrliche anatomische Kenntnisse.
Trotzdem sollten Sie wohl etwas mehr
wissen, als auf der Darstellung unten
abgebildet:

Die meisten Menschen kennen ihr
Auto besser als ihren Korper. Wenn Sie

Kahnbein (Os naviculare)

Wiirfelbein
(Os cuboideum)

Vorsprung des

5. Mittelfufsknochens
(Tuberositas ossis
metatarsalis V)

(Ossa metatarsalia II-V)

Zehenmittelglieder
(Phalanges mediae)

Zehenendglieder
(Phalanges distales)
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sich mit den Grundlagen der Kfz-War-
tung und den Leistungsparametern
Ihres Autos vertraut gemacht haben,
konnen Sie den Verschleifs an Ihrem
Wagen deutlich reduzieren. Das Glei-
che gilt fir die Anatomie Thres Kor-
pers. Sie mussen nicht alle Knochen,
Muskeln, Sehnen und Binder der Fiifde
beim Namen nennen kénnen, um be-
deutende Fortschritte auf dem Weg zur
Fufigesundheit zu machen. Sie sollten
aber zumindest wissen, worum es da-
bei geht, und ein paar Grundbegriffe
kennen.

Dartiber hinaus verleihen Thnen
schon wenige Informationen die Kom-
petenz, Thren eigenen Bewegungs-
radius selbst einzuschitzen, was [hnen
zugleich einen objektiven Mafdstab fiir
den Grad Ihrer Fufdgesundheit an die

Sprungbein (Talus)

Fersenbein (Calcaneus)

Inneres Keilbein (Os cuneiforme mediale)
Mittleres Keilbein (Os cuneiforme intermedium)

Aufleres Keilbein (Os cuneiforme lateralem)

1. Mittelfufdknochen (Os metatarsale I)

Grofdzehengrundglied
(Phalanx proximalis hallucis)

Grofdzehenendglied (Phalanx distalis hallucis)



Hand gibt. Mit den korrekten anato-
mischen Begriffen kénnen Sie zudem
selbstbewusster kommunizieren, wenn
Sie sich mit Threm Arzt dartber aus-
tauschen wollen. Als Funfjihrige hitte
ich auf die Frage meines Arztes: ,Wo
tut’s denn weh?“, mit dem Finger auf
die betreffende Korperstelle gezeigt.
Und es ist doch peinlich, wenn das mit
dreifdig, vierzig oder sechzig Jahren
immer noch genauso ist.

Derzeit steigt in der Bevolkerung
der Anteil der geburtenstarken Jahr-
ginge und landesweit verschlechtert
sich der Gesundheitszustand der Men-
schen zunehmend. Jetzt ist es an der
Zeit, mehr Verantwortung fur die ei-
gene Gesundheit zu tibernehmen. Sie
als Leserin oder Leser dieses Buches
haben bereits den ersten Schritt getan!

Eine kleine Geschichte
der FuBe

Mensch und Fuf$ sind schon lange ein
Team. Eigentlich schon von Anfang an.
Sie sind zusammen grof$ geworden
und haben sich in Abertausenden von
Jahren gemeinsam weiterentwickelt,
bevor der Schuh auf der Bildfliche er-
schien. In der modernen Welt schiitzt
er das menschliche Gewebe vor all den
ktinstlichen Bodenbeldgen, die zu star-
ken Druck auf die Haut an der Ober-
flache unseres Korpers und die Kno-
chen darunter ausiiben. Und weil der
Mensch immer mehr Mill produziert,

ist das Barfufdlaufen selbst in der Na-
tur zu einem riskanten Unternehmen
geworden.

»Er verlagerte sein Gewicht

von einem FuB auf den anderen,
aber es war auf bheiden
gleichermaBBen unbequem.
Douglas Adams

Die ersten Fuf$bekleidungen stam-
men aus einer Zeit, als es noch keine
Antibiotika gab und Schnitt- sowie
Stichwunden sogar flir gesunde Men-
schen katastrophale Folgen haben
konnten. Nach und nach entwickelte
sich der leichte Oberflichenschutz der
Fufse zu durchkonstruierten Hightech-
Produkten zur Ganzkorperstabilisie-
rung, wie dies heute etwa bei Wander-
stiefeln der Fall ist. Und seit Kurzem
gibt es eine ganz neue Kategorie — den
»Gesundheitsschuh“ —, begleitet von
vielen verlockenden Versprechungen,
ein bestimmtes Design mache uns be-
reits dadurch gestinder oder fitter, dass
wir es tragen.

Inzwischen ist Schuhwerk fast zu ei-
nem Rundumschutz vor Umweltein-
fltissen geworden. Anfangs sollte es le-
diglich den Fuf3 schiitzen, doch dann
umschloss es ihn mehr und mehr mit
Materialien, die meist unbeweglicher
sind als er selbst. Man koénnte auch sa-
gen: Die von Leonardo da Vinci als
ytechnisches Meisterwerk” bezeichnete

Darf ich vorstellen: Inre FuRe! 17



Maschine, deren raffinierte Konstruk-
tion im Laufe von Jahrtausenden ent-
standen ist, steckt jetzt in einem Ihrer
Schuhe. Repariert oder verdndert ein
Ingenieur eine Maschine — sei sie aus
Metall oder aus organischem Gewebe —,
muss er sich fragen: Konnte diese Ver-
dnderung weitreichendere Folgen
haben?

Die Beweglichkeit der Fiie und
Zehen verbessern

Wenn sich ein Biomechaniker mit dem
menschlichen Korper beschiftigt, stellt
er eine dhnliche Frage: Konnte das schiit-
zende Schuhwerk trotz seines groféen
potenziellen Nutzens noch andere
Folgen haben?

Bedenken Sie, aus wie vielen Mus-
keln und Knochen Thre Finger und
Hinde bestehen, wie beweglich diese
Thre Hinde machen, wie viele fantas-
tische Bewegungen Sie dadurch aus-
fihren kénnen. Dass Sie tippen,
Klavier spielen, mikroskopisch feine
Gewebe operieren oder auch nur Ihr
Hemd zuknopfen kénnen, verdanken
Sie ausschliefslich dem Umstand, dass
Sie gelernt haben, die Muskeln Ihrer
Hinde gezielt einzusetzen und durch
regelmifdigen Gebrauch beweglich zu
halten.

Stellen Sie sich nun einmal vor, Sie
seien zwei Jahre alt und mussten jeden
Tag von friih bis spit enge Fiustlinge
aus steifem Leder tragen, die alle
Handknochen zusammendriicken. Thr
Korper wirde sich anpassen und ler-
nen, Unterarmmuskeln und Handge-
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schmerzend

lenke in stirkerem Mafde zu beanspru-
chen. Sie wiirden lernen, die Aufden-
kante der Hand wie einen ,Finger® zu
bewegen und die Finger wie einen ein-
zigen Korperteil einzusetzen. Und Sie
wirden diese Form der Bewegung als
ganz normal empfinden, da Sie sie
nicht anders kennen.

Unsere Anatomie legt die Vermu-
tung nahe, dass unsere Fiifde ebenso
beweglich sein kénnten wie unsere
Hinde. Doch da Sie jeden Tag moder-
nes Schuhwerk tragen, hat sich eine
mit den beschriebenen Fiustlingen
vergleichbare Situation ergeben — und
dies ist Ihnen nicht einmal bewusst!
Wir haben eine schwache, unterent-



wickelte Fufmuskulatur und belasten
dafiir die Unterschenkelmuskulatur,
die Fufdgelenke und das passive Ge-
webe wie Faszien und Binder (die
nicht durch Anpassung kriftiger wer-
den konnen) entsprechend mehr.
Doch die gute Nachricht lautet:
Wenn Sie sich zum Thema , Fiifde“ ein
wenig schlaumachen, kénnen Sie die
verkimmerten Fihigkeiten Ihrer Fufde
grofdtenteils wiederherstellen und um-
gehend den ,Reparaturprozess” einlei-
ten. Solange das Gewebe in Ihren Fi-
f3en nicht abgestorben ist, sind
Verinderung, Wachstum und Besse-
rung moglich — ganz gleich, was Sie
bisher getan (oder unterlassen) haben.

Die Anatomie des
menschlichen FuBBes
Lektion 1

FiiBe und Zehen bilden keine Ein-
heit — und das aus gutem Grund.
Wenn wir von ,Fiifden“ sprechen, mei-
nen wir damit meist alles unterhalb
der Fufdgelenke. Wir betrachten diesen
Bereich im Geiste als Einheit und da-
her bilden diese verschiedenen Gewe-
bepartien auch in unseren Bewegungs-
mustern eine Einheit. (Oder ist es
umgekehrt?) Ihre Zehen verfiigen tiber
einen eigenen, seilzugihnlichen Bewe-
gungsmechanismus und kénnen unab-
hingig voneinander bewegt werden,
genau wie Ihre Finger. Vermutlich k-
men Sie arg in Bedringnis, wenn Sie

eine ganz alltigliche Tétigkeit benen-
nen sollten, bei der Sie die Zehen ein-
zeln einsetzen miissen.

Wenn wir den ganzen Korper bewe-
gen, erfiillt dies einen tibergeordneten
Zweck. Jeder Muskel wird von eigenen
Nerven versorgt, deren Aktivierung ftr
eine gute Nihrstoffversorgung in die-
sem Bereich sorgt. Wir miissen im All-
tag zwar nicht mit den Zehen schrei-
ben (Und das ist ein Gliick, denn meine
Schrift ist ohnehin schon krakelig ge-
nugl), aber wir sollten dennoch in der
Lage sein, sie entsprechend zu bewe-
gen, damit sie gesund und vital
bleiben.

Die Zehen sollten sich bewegen
lassen, ohne dass sich der ganze Fu3
bewegt.

Viele Menschen kénnen — besonders,
wenn sie unter chronischen Fufdpro-
blemen leiden — ihre Zehen nicht an-
heben, ohne gleich den ganzen Fuf$ zu
bewegen. Probieren Sie es doch selbst
einmal aus! Ziehen Sie die Schuhe aus,
stellen Sie sich aufrecht hin und ver-
suchen Sie, nur die Zehen anzuheben.
Der Rest des Fufdes bleibt auf dem
Boden. Wenn dies nicht auf Anhieb
klappt, schieben Sie die Hiiften ein
wenig nach hinten, damit der Schwer-
punkt tber den Fersen ist, und tiben
Sie weiter. Sie werden tberrascht sein,
wie schnell Sie mit etwas Ubung eine
leichte Bewegung in den Zehen wahr-
nehmen koénnen.
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Jede Zehe sollte sich einzeln
bewegen lassen.

Denken Sie an die einzigartigen Bewe-
gungen, die Sie ausfiihren, wenn Sie
einen Finger oder zwei gleichzeitig
heben, Klavier spielen oder tippen. In
unseren Fifden schlummert das gleiche
Potenzial! Leider werden die betreffen-
den Muskelgruppen aber oft schon ein
Leben lang von unserem Schuhwerk
wie von Gipsschienen fixiert. Das Ge-
webe unserer Fifde ist dadurch hart
und schwach geworden und verktim-
mert. Kein Wunder, dass die Fiifse
schmerzen! Wenn Thnen die Ubung

in Lektion 2 gefallen hat, werden Sie
die nun folgende lieben: Versuchen Sie
einmal, eine Zehe nach der anderen
anzuheben — die anderen Zehen blei-
ben jedoch auf dem Boden. Es emp-
fiehlt sich, zundchst mit der grofden
Zehe zu beginnen. (Eine detaillierte
Beschreibung dieser Ubung finden Sie
auf Seite 86 und Seite 116).

Machen Sie sich keine Sorgen, falls
es Thnen nicht sofort gelingt. Uben Sie
weiter, Sie werden es sicherlich irgend-
wann schaffen. Menschen ohne Arme
oder Hinde lernen oft, Alltagstitigkei-
ten mit den Fafden zu erledigen — ein
Baby zu wickeln, zu schreiben oder
auch Klavier zu spielen. Wir alle ver-
fugen tiber die fir diese Bewegungen
erforderlichen Grundvoraussetzungen.
Wir sind nur ein wenig aus der Ubung!
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Die vordere Hilfte des FuBBes sollte
sich unabhiéngig von der hinteren
bewegen lassen.

Da Sie nun wissen, dass Ihre Zehen ei-
genstindige Teile Threr Fiifde sind, soll-
ten Sie immer daran denken, dass der
Fuf} keine feste Einheit bildet, sondern
aus 26 Knochen und 33 Gelenken be-
steht. Und es sind die Gelenke, die Th-
nen geschmeidige Bewegungen ermog-
lichen. Kénnen Sie sich vorstellen, wie
schwierig das Bewegen von Armen
oder Beinen wire, wenn Sie keine El-
lenbogen oder Knie hitten? Thre Be-
wegungen wiren extrem holzern und
steif. Das gilt auch fiir Thre Fufde: Je
weniger Sie die vielen kleinen Gelenke
im Fuf$ mit neuen und ungewo6hn-
lichen Bewegungen fordern, desto un-
gelenker werden Sie bei der Stabilisie-
rung des Korpergleichgewichts, die
wir auch als ,Balance“ bezeichnen.

Kein Teil des FuBes hat von sich aus
die Form eines Gewdlbes.

Schnitte man einen perfekt geformten
und kerngesunden Fuf$ auf, so finde
man darin kein Gewo6lbe. Denn die Ge-
wolbeform entsteht erst durch das Zu-
sammenspiel von Muskeln und Kno-
chen. Falls Sie sich fragen, wie Ihr
Fufigewolbe zustande gekommen ist,
sollten Sie sich einmal vor Augen ftih-
ren, wie das Wolben einer Augenbraue
funktioniert. Die Muskelarbeit ist ver-
gleichbar, ob Sie nun die Augenbraue



heben oder die Fufdmitte nach oben
ziehen. Sie mussen nur statt der Mus-
keln im Gesicht die Muskeln in Fufg,
Schienbein und Oberschenkel anspan-
nen. Man kénnte auch sagen: Wenn Sie
Ihr Fufdgewolbe wieder aufrichten
(oder ein zu hohes Gewolbe absenken)
wollen, ist es sehr hilfreich, diese na-
tirliche Wolbung als Bewegung und
nicht als starre Form des Fuf3es zu
betrachten.

Falls Thnen zu hohe oder zu flache
Fufdgewolbe Probleme bereiten, sollten
Sie sowohl an der Kraft als auch an der
Beweglichkeit Ihrer Fiifse arbeiten. Un-
abhingig davon, ob das Gewolbe fehlt
oder ob es sehr hoch und hart ist, lau-
tet meine Empfehlung: Kriftigen Sie
die Fifde mit den in diesem Buch vor-
gestellten Ubungen (siehe Kapitel ,Fit-
ness fiir Thre Fifde“, Seite 76 ff.), um
Ihren Korper an den richtigen Stellen
zu kriftigen und beweglicher zu
machen.

Die FuBmuskulatur

Jeder Muskel wird von separaten Ner-
ven versorgt. Unterforderte Muskeln
kommunizieren weniger mit den da-
zugehorigen Nerven, was ihre Gesund-
heit schwicht. Und auch das Gegenteil
trifft zu: Eine stérkere muskuldre Be-
anspruchung verbessert die lokale
Durchblutung. Muskel und Nerv
konnen gestinder werden. Wenn ein
Bereich stirker durchblutet wird, wird
mehr sauerstoffreiches Blut (mehr

»Gewebenahrung®) zugefithrt. Gleich-
zeitig werden die Zellen von Abbau-
produkten befreit, die sich ansonsten
ansammeln und den Gewebeabbau be-
schleunigen konnen.

Die Nerven, die fir die Bewegung
der Fufdmuskeln zustindig sind, ent-
springen dem unteren Bereich der
Wirbelsdule. Sie gehoren zu den
lingsten Nervenfasern des mensch-
lichen Korpers und reichen bis hin-
unter in die Fiif3e.

Extrinsische und intrinsische
Muskeln

Die Muskulatur der Fiifse lisst sich in
eine extrinsische und eine intrinsische
Gruppe untergliedern. Bei den extrin-
sischen Muskeln befindet sich ein Fa-
serende im Bereich des Fufdes, das an-
dere aufderhalb davon. Zu nennen
wiren hier z. B. die Wadenmuskeln,
die Unterschenkel und Fuf$ verbinden.
Sie bewegen den Fufd als Ganzes, nicht
aber den Fuf$ in sich.

Die intrinsischen Muskeln oder
Binnenmuskeln liegen ausschliefdlich
im Bereich des Fufes. Sie sind deutlich
kleiner und fiir die winzigen, kontrol-
lierten Bewegungen der vielen Fuf3-
und Zehenknochen zustindig. Ein Bei-
spiel ist der Abductor digiti minimi oder
Kleinzehenabzieher. Er spreizt die
kleine Zehe von der nichsten Zehe ab.

Erinnern Sie sich an das oben be-
schriebene Beispiel mit den Lederfiust-
lingen? Da Sie damit die Feinmotorik
unterbinden, wiirden die intrinsischen
Muskeln verkiimmern und die extrin-

Darf ich vorstellen: Ihre FuRe! 21



sischen Muskeln wiirden stattdessen
versuchen, diesen Mangel an Bewe-
gung zu kompensieren. Steckt ein Fufd
stindig in Schuhen, arbeiten die in-
trinsischen Muskeln weniger und die
extrinsischen dagegen mehr als vorge-
sehen. Im Idealfall sollte die Muskel-
titigkeit jedoch gleichmifdig auf beide
Gruppen verteilt sein. Die intrinsi-
schen und die extrinsischen Muskeln
sollten zusammenarbeiten, damit wir
geschickt iiber Gras oder Sand laufen
konnen. Das optimiert die Form des
Fufdgewolbes und stirkt zugleich die
Verbindung zwischen Muskeln und
Nerven im Fufs.

Darf ich vorstellen:
lhre Zehen!

1. Zehe: Die lateinische Bezeichnung
fur die Grofdzehe lautet Hallux. Sie geht
auf das griechische Verb fiir ,springen®
oder ,hipfen“ zuriick. Sobald das Be-
cken den nichsten Schritt einleitet,
sollte die grofde Zehe als letzte vom
Boden abheben. Ist das Grof$zehenge-
lenk jedoch steif, muss der Fufd schnel-
ler und auf einmal angehoben werden.
So verkirzt sich die Schrittlinge.

2. Zehe: Diese Zehe, auch ,Zeigezehe®
genannt, kann genauso lang und
manchmal sogar linger sein als die
grofde. Dies wird als ,griechische Fufs-
form*“ bezeichnet. Dabei stellen sich oft
Schmerzen ein. Die Betroffenen be-
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kommen dann zu horen, das liege an
der Linge ihrer 2. Zehe. Eine lange
Zeigezehe verindert zwar die Belastung
der einzelnen Knochen im Fufs, ge-
sundheitlich relevante Schadigungen
in diesem Bereich entstehen aber nicht
nur durch die Lange dieser Zehe, son-
dern auch in Verbindung mit einem
bestimmten Gangbild. Wenn Sie Schmer-
zen im Fuf$ und eine tiberlange Zeige-

Ein paar
Grundbegriffe

In der Anatomie werden die Zehen
von innen nach auBen, d. h. von der
1. Zehe (GroRzehe) bis zur 5. Zehe
(Kleinzehe) durchnummeriert.

Die Zehenglieder werden als
Phalangen (von lateinisch phalanx,
phalanges fur ,knécherne Glieder”)
bezeichnet.

Alle Zehen bestehen jeweils aus drei
Phalangen, nur die groRe Zehe ist
zweigliedrig. Aus diesem Grund las-
sen sich die kleineren Zehen auch
besser krummen.




zehe haben, konnen Sie die Bewe-
gungsmechanik verdndern, um Thre
Beschwerden zu lindern.

3. Zehe: Die kleine Mittelzehe hat kei-
nen besonderen Namen. Bei Menschen
mit zusammengewachsenen Zehen
(einer gar nicht so seltenen Fehlbildung
namens Syndaktylie) sind die Verwach-
sungen zwischen der 2. und der 3. Zehe
meist am stirksten.

4. Zehe: Auch die 4. Zehe hat keinen
speziellen Namen. Bei dieser Zehe ist
das Risiko einer Brachymetatarsie (grie-
chisch brachy bedeutet ,kurz“ und la-
teinisch metatarsalia sind die ,Mittel-
fufknochen®) am groften. Bei dieser
angeborenen Verkiirzung hort am Mit-
telfufd bereits in jungen Jahren ein
Knochen auf zu wachsen. Menschen
mit einer verkiirzten 4. Zehe miissen
hdufig feststellen, dass sich die Nach-
barzehen unter sie schieben. Das
schmerzt beim Gehen und verursacht
sReibungsverletzungen® wie Hithner-
augen und Schwielen.

5. Zehe: Dieses kleine Kerlchen wird
sKleinzehe“ genannt. Normalerweise
ist sie die ktirzeste Zehe am Fuf$ und
nicht in der Lage, sich vor modischem
Schuhwerk zu schiitzen. Sie wird in Th-
ren Lieblingsschuhen oft stark an die
anderen Zehen gedriickt und reagiert
dann auf den zusitzlichen Druck oder
die Reibung wegen des Platzmangels
mit der Bildung eines Hihnerauges.

Feedback

Jch habe zwar alle Zehen, aber ich
laufe schon seit wmeiner Kindhert auf
nur acnt davon. Als ich Klein war, or-
fe die Zehe neben der Kleinen irgend-
wann aut zu wachsen. Weil die vierte
Zehe karzer (st, war es immer Schwie-
rig, passende Schuhe zu finden. Da die
verkirzte Zehe nach oben steht (die
kleine Zehe krimmt Sich Aarunter,
um Sie zu Stitzen), musste der Schuh
im vorderen Bereich entweder sehr
breit oder sehr hoch sein, damit ich
Sie miv nicht wund scheuere. Kdnen
Sie sichvorstellen, diese Zehe in Sto-
ckelschuhe zu zwingen und damit
Schmerzfrei zu gehen? Das ist natiir-
lich keine gute Idee, aber ich tat es
Trotzdem seit weiner tighschool-
Zeit! hre bungen und das Tragen
von extrawerten Schuben waren mir
eive grofie tilfe. Jetzt kann ich wei-
ne Zenen Spreizen und die Schume
Scheuern dic kurze vierte Zehe nicht
wehr wund. Nie mehr wunde, Schmer-
zende Fife! Dafoir werde ich nen
ewiq dankbar sein!

Lanene W.

Darf ich vorstellen: Ihre FuRe! 23



4+ B
iy n

Unsere nackten FuiRe sind deshalb so empfindlich, weil sie an das Tragen von

Schuhen gewo6hnt sind.

Hornhaut, Hiihner-
augen und Schwielen

Es gibt eine ganze Menge optischer
Anzeichen, deren Bedeutung Sie ler-
nen kénnen und die Thnen verraten,
wie Sie mit Threm Koérper umgehen.
Huhneraugen und Schwielen sind be-
sonders deutliche Anzeichen fur zu
grofsen Druck oder zu starke Reibung.

Haben Sie sich schon einmal gefragt,
was ein Hihnerauge eigentlich ist und
wie es zu seinem Namen kam?

Die oberste Hautschicht besteht aus
abgestorbenen Zellen und heifdt fach-
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sprachlich Stratum corneum. Corneus ist
das lateinische Wort fiir ,hérnern“ und
bezeichnet die Hornschicht der Haut,
die dlteste und ,hirteste“ unserer finf
dufderen Hautschichten.

Der Korper reagiert auf mechani-
sche Reizung (erhohten Druck oder
stirkere Reibung) normalerweise
damit, die betreffende Stelle ,aufzu-
polstern®, um die gereizte Haut zu
schiitzen. Dieser Verdickungsprozess
wird Hyperkeratose genannt (griechisch
hyper bedeutet ,ibermafdig” und grie-
chisch kerat geht auf das Wort ,Kera-
tin“ zurtick, griechisch ose bezeichnet
einen Vorgang).



Das Hithnerauge ist das kleine, ke-
gelformige Resultat der Hyperkeratose,
die wiederum Folge der Wechselwir-
kung zwischen dem Fufd und seiner
Umgebung (dem Schuh oder dem Un-
tergrund) ist. Eine Schwiele ist eben-
falls eine Verhornung, diese ist jedoch
flacher und breiter als ein Hithner-
auge. Hihneraugen finden sich am
hdufigsten an der Aufienseite der klei-
nen Zehe, konnen sich aber tberall
dort entwickeln, wo die Haut an kor-
perfremde Materialien stof3t. Schwie-
len tauchen hiufig an der Fufdsohle
auf, wo der Druck am grofSten ist
(d.h. dort, wo das gesamte Korperge-
wicht am stirksten auf dem Fufd lastet).

Interessanterweise ist die Haut im
Bereich von Schwielen besonders stark
durchblutet. Schwielen sorgen fiir Un-
behagen, weil die Haut nur stellenweise
verdickt ist. Eine Schwiele kann sich
wie ein kleiner Stein im Schuh anfiih-
len (oder, falls Sie koniglichen Geblits
sind, wie eine Erbse unter der Matratze).

Liefen wir unser Leben lang barfufd
auf nattirlichem Untergrund, wiirde
die Haut an den Fufen im Laufe der
Zeit durch allmihliche Anpassung di-
cker. Das wiirde beim Barfufdlaufen fiir
widerstandsfihigere Fufssohlen sorgen.
Mit anderen Worten: Unsere nackten
Fifde sind deshalb so empfindlich, weil
sie an das Tragen von Schuhen gewdhnt
sind (und daher die Haut an der Fufs-
sohle, auf der das gesamte Gewicht
lastet, zu diinn ist).

Das Wichtigste in Kiirze

® Die Anatomie unserer Fiifde liefert
uns Anzeichen dafiir, ob wir mit
unseren FiifSen weit weniger kom-
plexe Bewegungen machen, als wir
dies eigentlich konnten.

® Wenn wir unsere Fufdmuskeln
nicht oder nur unzureichend for-
dern, verkiimmern sie.

® Viele Fufdprobleme haben ihren Ur-
sprung darin, dass die Fiifée einer-
seits unterfordert sind, das unter-
forderte Gewebe aber andererseits
tberlastet wird.

© Die Muskeln in den Fufden gleichen
den anderen Muskeln unseres Kor-
pers: Sie reagieren auf gleichmaiflige
Belastung sowie spezielle Ubungen
und passen sich entsprechend an.

® Durch stetes Trainieren unserer
Fufdmuskulatur kénnen wir die Re-
generation unseres Fufdgewebes an-
regen. So lassen sich Probleme und
Erkrankungen der Fiifde lindern
und wir verbessern deutlich ihren
Allgemeinzustand.
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