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GruBwort

weniger als die Halfte haben auch dann noch gesunde FiiBe, wenn

sie erwachsen sind. Die meisten bleibenden FuBschéden wie z.B. ver-
krimmte Zehen, entziindete Gelenke, verkirzte Muskeln und Probleme beim
Stehen und Gehen beginnen schon im Kindesalter, also wéhrend des Wachs-
tums. Schuld daran kénnen sein: Zu wenig Bewegung, Ubergewicht oder - ganz
haufig - zu kleine oder schlecht sitzende Schuhe.
Auch bei vielen Erwachsenen finden die FiiBe noch lange keine Beachtung,
bis dann die Beschwerden einsetzen. Dabei sind gut trainierte, schmerzfreie
FlBe eine wichtige Voraussetzung fir einen gesunden Lebensstil. SchlieBlich
legt ein Mensch im Laufe seines Lebens viele tausend Kilometer zurtick. Und
je mehr man aktiv zu FuB geht, desto besser ist das flr den ganzen Kérper.
Die anatomische Funktion der Fiie, Anleitungen zu gesundem FuBtraining und
Pflegetipps zur Vermeidung von FuBkrankheiten: Das alles wird hier einmal zu-
sammenfassend vorgestellt.
Wir danken daher allen Beteiligten der Aktion ,Bayern auf gesunde FuBe stel-
len“ fir ihr Engagement bei diesem wichtigen Gesundheitsthema.

M it gesunden FiBen kommen die meisten Menschen zur Welt, aber

Dr. Markus Séder MdL Melanie Huml MdL
Staatsminister Staatssekretérin




INITIATIVE ,,BAYERN AUF
GESUNDE FUSSE STELLEN

ist du Ubel zu FuB, so brich’ zuerst auf”, sagt ein altvaterliches

Sprichwort. Es scheint heute allerdings aktueller denn je zu
sein: Millionen von Menschen leiden hier zu Lande an FuBproble-
men. Das Spektrum ist vielfaltig und reicht von harmloser Schwie-
lenbildung oder dem kindlichen KnickfuB tber SchweiBfiiBe und
Nagelveranderungen bis hin zum offenen diabetischen FuB.

Trotzdem fallt es offensichtlich vielen — man muss sagen: zu vie-
len — Menschen schwer, sich mit ihren FiiBen zu identifizieren und
auf ihre FuBgesundheit zu achten. Vielleicht liegt es daran, dass
sich der moderne Mensch im digitalen Zeitalter durchschnittlich
nur noch 25 Minuten am Tag auf seinen FiBen bewegt und sie
womaoglich deswegen nicht mehr als so wertvoll wahrnimmt. Da
waren uns die steinzeitlichen Jager und Sammler vor 100.000
Jahren weit voraus: Wer sich, wie sie, bis zu 12 Stunden taglich
auf seine FuBe verlassen musste, der wusste sie wohl pfleglich zu
behandeln. Dabei kann die Wertigkeit gesunder FuBe nicht hoch
genug eingestuft werden, denn gesunde Fiie sind fir ein mobi-
les und zufriedenes Leben auch in bewegungsarmen Zeiten eine
Grundvoraussetzung.

Die Initiative ,,Bayern auf gesunde FiiBBe stellen“ will ein neues Be-
wusstsein schaffen fir die FuBgesundheit, fir die Pravention und
die fachmannische Behandlung von FuBproblemen aller Art. Wir
bitten alle im Gesundheitswesen Tatigen, sich an dieser Initiative
zu beteiligen.

Sind wir nicht ibel zu FuB, sondern brechen wir auf!



Dr. med.

Manfred Thomas
FA fur Orthopadie /
FuBchirurgie

2. Vorsitzender der
Deutschen Assoziation
FuB und Sprunggelenk
eV. D.AF)

AUF GESUNDEN
FUSSEN AKTIV IM
LEBEN STEHEN

UBe sind die Saulen, auf denen der Mensch geht
Fund steht. Allerdings treten wir sie auch Tag flr

Tag buchstéblich mit den FiiBen: Nagelverande-
rungen, Schwielen, schlechtes Schuhwerk, mangeinde
FuBpflege, Gehen auf flachen und harten Béden und
natiirlich Ubergewicht — das sind nur einige der vielen
Faktoren, die die FiiBe be- oder sogar Uberlasten.

AUSGEKLUGELTES GEWOLBESYSTEM

Das Knochenskelett des FuBes ist eine ausgekliigelte
Gewdlbekonstruktion mit vielfaltigen Aufgaben: Erken-
nen und Ausgleichen von Bodenunebenheiten geho-
ren ebenso dazu wie das Abfedern beim Auftritt, das
Wahren des Gleichgewichts und natirlich das Stehen,
Gehen, Laufen und Springen. Grundlage dafir ist das
FuBskelett aus sieben FuBwurzel-, finf MittelfuB- und
14 Zehenknochen, die Gber 33 Gelenke miteinander ver-
bunden sind. Mehr als 20 Muskeln und tber 100 Ban-
der bewegen und stabilisieren das FuBskelett. Durch
die besondere Anordnung der FuBwurzelknochen erhalt
der FuB zwei ,Federungselemente®: die Querwdlbung,
zwischen innerem und &uBerem FuBrand im Bereich
der MittelfuBknochen gelegen, und die Langswélbung,
zwischen Ferse und Zehen an der FuBinnenseite. Die-
se Gewolbestrukturen sorgen dafiir, dass Schritt fur
Schritt der Kérperdruck elastisch abgefedert wird, denn
die auftretenden Krafte sind enorm: Bis zu einer halben
Tonne lasten bei einem normalen Schritt auf dem FuB
eines Erwachsenen. Da bleibt es auf Dauer nicht aus,
dass die FuBe tberfordert werden.



Orthopadie

FRUH AN DIE FUSSE DENKEN
Vorbeugung muss schon im Kleinkin-
desalter einsetzen, z. B. mit dem Kauf
passgenauer Schuhe. Bei FuBdefor-
mitédten sind orthopadische Einlagen
schon fir Kleinkinder zu empfehlen,
doch muss nicht jede Abweichung
von der Norm schon wahrend der
ersten drei Lebensjahre damit behan-
delt werden. Kleinere Probleme, die
auf jeden Fall orthopadisch abgeklart
werden sollten, verwachsen sich oft
mit zunehmendem Alter. Eltern sollten
im Sinne der Vorbeugung jedoch da-
rauf achten, dass ihr Nachwuchs
immer wieder mal barfuB l1auft. Denn
das ist die beste und natlrlichste
Starkung fir die Sehnen und Bander,
das Bindegewebe und die Muskeln
des FuBes.

FITTE FUSSE - MOBIL IM ALTER

Um bis ins hohe Alter ohne Einschrén-
kungen mobil zu bleiben, sind gesun-
de FliBe unabdingbar. Schmerzenund
Fehlfunktionen an den FuBen kénnen
zu Stérungen im Gangbild fiihren. Die
Auswirkungen betreffen dann nicht
nur das benachbarte Sprunggelenk
und die FuBwurzel, sondern unter
Umsténden die gesamte Korpersta-
tik. Fehlbelastungen beim Laufen fiih-
ren zu Fehlbelastungen von Knie- und
Huftgelenk und Wirbelsdule sowie zu
Muskelverspannungen. Dabei sind
derartige Stérungen nicht erst als Ab-
nutzungserscheinungen im Alter zu

erwarten, vielmehr sind immer mehr
Kinder und Jugendliche betroffen: Bis
zu 30 Prozent der Jugendlichen zwi-
schen 13 und 16 Jahren klagen Uber
FuBschmerzen und Fehlstellungen.
Es ist es nicht selten, dass Riicken-
oder Huftschmerzen durch FuBpro-
bleme verursacht sind.

FUSSE GERNE UBERSEHEN
Obwohl die FiiBe das urspriinglichste
Transportmittel des Menschen sind,
Ubersehen wir sie viel zu haufig. Or-
thopaden und Chirurgen haben sich
in den 20er und 30er Jahren des ver-
gangenen Jahrhunderts in Deutsch-
land auf hohem wissenschaftlichem
Niveau mit dem Thema beschéftigt.
Danach aber nahm das Interesse ab
und gewinnt erst in den letzten Jah-
ren wieder an Bedeutung. Dennoch
hat das Thema ,,FuB*“ im Bewusstsein
weiter Bevolkerungskreise noch nicht
den Stellenwert, den es auf Grund
seiner Haufigkeit haben sollte. Ober-
stes Anliegen der Initiative ,Bayern
auf gesunde FiiBe stellen” ist es, in
der breiten Offentlichkeit eine starkere
Aufmerksamkeit fur die Erhaltung der
FuBgesundheit zu schaffen. Die Initia-
tive mdchte eine erste Anregung zur
Selbsthilfe sein.

Gehen wir es gemeinsam an, denn ge-
sunde FiiBe sind wesentliche Stand-
beine fir das korperliche Wohlerge-
hen!



r', Physiotherapie

PHYSIO FUR DIE FUSSE

nsere FlBe verdienen Aufmerksamkeit! Rechtzeitiges Trainieren macht sie
mobil und ausdauernd - eine wichtige PraventionsmaBnahme.

Wenn unsere FliBe schmerzen und damit unsere Aufmerksamkeit erzwingen,
wird uns richtig bewusst, dass die FliBe gezielte Physiotherapie brauchen.

Raumen Sie jeder der vorgeschlagenen Ubungen einen angemessenen Platz
im taglichen Leben ein! Fiihren Sie regelmaBig jeweils eine der Ubungen drei
Minuten lang durch - fir Ihr Wohlbefinden!

@ Heben Sie abwechselnd die
Fersen und die FuBspitzen an

@ Setzen Sie abwechselnd die
Fersen (oder die FuBspitzen) nach
rechts oder nach links ab

e Finden Sie eigene Kombinationen
und fUhren Sie die Bewegungen
fortlaufend durch

2. ,,BUCKELPISTE FAHREN¢ - IM BURO SO
PERFEKT WIE IM WOHNZIMMER:

o Sie stehen wie am steilen Hang zum Start und
kontrollieren FuBstellung und Beinstellung, Ihre
Koérperhaltung ist angepasst

o Sie sind voll konzentriert

o Sie starten und federn alle ,Buckel” ganz elastisch ab

o Sie wechseln rasch die Belastung der Beine — mal
rechts, mal links belasten - je nach ,,Hanglage*




Physiotherapie r’

3. ,,SEILTANZERSTAND* - GLEICHGEWICHT HALTEN
IM STAND IST AUCH FUSSARBEIT:

o Stellen Sie den rechten FuB exakt vor den linken, blei-
ben Sie in bester Kérperhaltung aufrecht und spren
Sie, wie Sie das Gleichgewicht halten missen

o Wechseln Sie die Belastung vom linken auf das rechte
Bein, bleiben Sie aufrecht stehen und halten Sie das
Gleichgewicht

@ Heben Sie beide Fersen vom Boden ab und halten Sie
das Gleichgewicht — es ist zu schaffen!

4. ,LAUFEN“ - BARFUSS AUF WEICHEM BODEN
ODER MIT ELASTISCHEN SCHUHEN:

o Laufen Sie auf der Stelle, locker und elastisch

o Laufen Sie wenige Schritte vorwérts und riickwarts

o Laufen Sie einige Schritte seitwérts nach rechts,
dann nach links

o Laufen Sie auf der Stelle und drehen Sie sich dabei
langsam um die eigene Achse

5. ,HUPFEN“ - BEIDE FUSSE VOM BODEN WEG IST
LEICHT ZU MEISTERN

o Hupfen auf der Stelle ist gut zum Einstimmen

o Koordiniertes Landen erfordert rasches Reagieren der
FuB- und Beinmuskulatur

o Hupfen nach rechts und links, auch nach vorn und
nach hinten erfordert rasches Reagieren

o Andern Sie jeweils wahrend des Sprunges die
Beinstellung

o Landen Sie in Schrittstellung



,Das natlrlichste und
einfachste Abhéartungs-
mittel ist das BarfuB3-
gehen®, sagte der als
»"Wasserdoktor” be-
kannte Allgauer Pfarrer
Sebastian Kneipp
(1821 -1897)

Pfarrer Kneipp nannte den Knieguss einen ,besonderen Freund der FiBe“, weil
er die Durchblutung bis in die Zehen férdert und den gesamten Korper kraftigt.

Sie brauchen einen weichen Wasserstrahl. Am besten eignet sich ein Kneipp-
GieBrohr (zu beziehen unter www.kneippverlag.de), alternativ ein Duschkopf
mit ,Weich“-Einstellung. Sie nehmen kaltes Wasser, beginnen am rechten
FuBriicken auBen und fuhren den Wasserstrahl auBen-hinten aufwérts bis eine
Handbreit tGbers Knie, verweilen kurz dort und lenken den Strahl vorne-innen
am Unterschenkel herab wieder bis zum FuB. Dasselbe am linken Bein wie-
derholen. Zum Abschluss erst die rechte, dann die linke FuBsohle abgieBen.
Zur Wiedererwarmung sollten Sie sich Socken anziehen, etwas umhergehen
oder sich fiir eine halbe Stunde ins Bett legen.

Wichtig: Vor dem Knieguss fiir warme FiiBe sorgen, kaltes Wasser nur auf
warme Haut gieBen; nicht geeignet fiir Leute, die frieren, bei Harnwegsinfekten,
Monatsregel, Hexenschuss, Vorsicht bei niedrigem Blutdruck.




Bis heute ist die
gesundheits-
férdernde und
-erhaltende
Wirkung seiner
Anwendungen
unumestritten

Wassertreten erfrischt und wirkt wohltuend bei Nervositét, Stress, Erschop-
fung, Kopfschmerzen, Einschlafstérungen, miiden Beinen, Stoffwechsel- und
Durchblutungsstérungen, Infektanfélligkeit, Bluthochdruck und UbermaBig
schwitzenden FuBen.

Am schonsten ist Wassertreten in einem Bach, an einem flachen Seeufer oder
in einem Kneipp-Becken - notfalls in zwei Eimern oder auch in der Badewan-
ne zuhause. Das Wasser soll bis knapp unter das Knie reichen. Stapfen Sie
wie der Storch durchs kalte Wasser: Bei jedem Schritt einen FuB ganz aus
dem Wasser heben. Nach 1 bis 3 Minuten fiihlen Sie die Kélte schneidend an
FuBen und Unterschenkeln. Das ist der richtige Zeitpunkt, um auszusteigen.
FlUBe nicht abtrocknen, nur das Wasser mit den Handen abstreifen und ein
wenig herumlaufen, damit die FiiBe wieder warm werden.

Wichtig: Vor dem Wassertreten fiir warme FiiBe sorgen; Vorsicht bei Menstru-
ation, Nieren-/Blasenkrankheiten und bestimmten Durchblutungsstérungen; vor
und nach dem Wassertreten zwei Stunden Abstand zu anderen Temperatur-Ex-
tremen, z. B. Sauna oder Kneipp’sches Armbad.




r', Dermatologie

FUSSE BIETEN MEHR
ALS ERWARTET

te, Ekzeme mit qualendem Juckreiz oder schmerzhaften Einrissen;

bakterielle Infekte und auch parasitare ,,Gaste” aus Urlaubsreisen.
Hartnéckige Warzen, der haufige FuB- und Nagelpilzbefall, Muttermale mit
Entartungsrisiko sowie oft langwierige Unterschenkel-/FuBgeschwiire ge-
horen ebenfalls dazu. Oft bemerken wir erst durch eine Erkrankung, wie
viele Facetten der sorgenfreie Stand auf gesunden FlBen hat.

Viele Hauterkrankungen treten auch an den FliBen auf: Schuppenflech-

DEN HAUTPROBLEMEN AUF DIE SPUR KOMMEN

Fir Patienten wurden viele Untersuchungsmethoden entwickelt, um die
Beschwerdenausldser zu entdecken. Pilznachweise und Tests zur Auf-
deckung einer Allergie, wie gegen Leder- oder Gummibestandteile, sind
bewédhrte Methoden. Genauso wie die Auflichtmikroskopie verdachtiger
Muttermale, die BlutgefaBuntersuchungen und schlieBlich feingewebliche
Diagnostik.

Auch ein hartnackig juckendes Ekzem ist in den Griff
zu bekommen. Hier helfen antientziindliche Cremes,
desinfizierende FuBbader, eine Lichttherapie und
eine gute Beratung zum Meiden eines herausgefun-
denen Allergieauslosers.

EINE GROSSE BEHANDLUNGSPALETTE

Mit antientziindlichen Cremes, Salben, Lichttherapie, Medikamenten,
physikalischen und manchmal operativen MaBnahmen wird eine optimale
Behandlung der Hautprobleme mdoglich. Auch Dermatologen helfen Ihnen
gerne wieder auf die FBe!
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FuBgerechte MaBarbeit vom

ORTHOPADIESCHUHTECHNIKER

Der FuB ist am weitesten vom Kopf entfernt
und erhalt damit nicht immer die Aufmerk-
samkeit, die er brauchte. Erst wenn das Gehen
Probleme bereitet, bemerken wir, welch ein ta-
delloses Zusammenspiel zwischen Beweglich-
keit und Belastbarkeit er leistet.

Stellt sich ein akutes oder andauerndes ,,FuB-
Ubel“ heraus, sind Spezialisten gefragt. Eine
Grundvoraussetzung fir einen dauerhaft gesun-
den FuB ist bequemes Schuhwerk, das dem FuB den nétigen ,,Frei-
raum*“ lasst. Solches und andere ,Nettigkeiten® fir lhre FliBe finden
Sie beim Orthopadieschuhtechniker.

Neben umfangreichen Hilfsmittelversorgungen wie MaBschuhwerk,
werden hier Konfektionsschuhe fuBgerecht umgeristet oder Ein-
lagen nach Abdruck hergestellt. Bei den ,FuBkennern“ steht die
Beratung im Vordergrund, gerade auch fiir MaBnahmen die dem
Bewegungsapparat wieder auf die Spriinge helfen sollen. Der Aktiv-
schuh ist aktuell in aller Munde und an vielen FiiBen. Er beschreibt
eine Schuhart, die — ahnlich wie beim BarfuBgehen - die kurze
und lange FuBmuskulatur trainiert. Gezielter nutzen neurologische
Einlagen das Prinzip der Muskelaktivierung, um dauerhaft Bewe-
gungsabldufe am ganzen Koérper zu optimieren. So kénnen selbst
Schmerzen im Nackenbereich Linderung erfahren oder Kindern mit
bestimmten Haltungsfehlern neue Bewegungsmuster ,angelernt”
werden.

Die Erfahrung eines Handwerks mit Tradition, die stetige Zusam-
menarbeit mit Medizinern, Physiotherapeuten, Sportwissenschaft-
lern und der Einsatz moderner Technologien, z. B. die elektronische
FuBdruckmessung oder die Streifenlichtprojektion, macht den
Orthopadieschuhtechniker zu einem kompetenten Berater, um
,Bayern auf gesunde FuBe zu stellen®!

Moderne
Software
unterstiitzt
die MaBarbeit



FUSSPFLEGE

ist Wertschatzung der FiiBe .

FuBné&gel
gerade und
nicht zu kurz
schneiden

Badeschlap-
pen tragen,
FuBe inkl.
Zehenzwi-
schenrdume
grtndlich ab-
trocknen und
eincremen

Also:
Vergessen
Sie nicht,
lhre FliBe
wertzu-
schatzen!

nsere FUBe mussen ein Leben lang unser Gewicht tra-
gen, sie bekommen jedoch nicht genligend Zuwen-
dung.

Zu enge oder zu kleine Schuhe sind Ursache fiir viele Sym-
ptome. Die meisten Menschen kaufen ihre Schuhe nur mit den
Augen, die Passform ist weniger wichtig. ,Wer schoén sein will,
muss leiden®, ist eine allseits bekannte Ausrede flir unbequeme
Schuhe. Doch genau diese Sichtweise ist es, die unseren Fu-
Ben Probleme bereitet. Daraus entstehen oftmals Druckstellen,
daraus wiederum Huhneraugen. Der medizinische FuBpfleger
fertigt in diesem Fall individuelle Druckentlastungsverbande an.

Durch falsches Schneiden, z.B. durch Entfernen der Nagel-
ecken, kdnnen FuBnagel schnell einwachsen. Ist es einmal
dazu gekommen, hilft der medizinische FuBpfleger mit speziell
angepassten Nagelkorrekturspangen.

FuB- und Nagelpilzbefall sind ebenfalls weit verbreitet. Insbe-
sondere sportlich aktive, altere Menschen und Diabetiker sind
geféhrdet. Vor allem in 6ffentlichen Einrichtungen wie Schwimm-
badern, Saunen und Sporthallen sowie in Gemeinschaftsdu-
schen und Hotelzimmern ist die Gefahr einer Infektion groB.
Auch hier weiB der medizinische FuBpfleger Rat.

Besonders Diabetiker sollten die Pflege ihrer FiiBe einem Profi
Uberlassen. Denn in Folge der Stoffwechselerkrankung kann
es zur verminderten Schmerzempfindlichkeit kommen, wo-
durch Verletzungen oder Infektionen von den Patienten zu spat
bemerkt werden. Selbst gegen UbermaBig schwitzende FiBe
hat der FuBpfleger die passende Behandlungsmethode parat,
denn man muss sich keinesfalls mit diesem Problem abfinden.



FUSSGESUNDHEIT

Muskel— und Skeletterkrankungen inklusive Riickenschmerzen ver-
ursachen in Deutschland die haufigsten Arbeitsunfahigkeitstage
und sie sind die zweitwichtigste Ursache fiir vorzeitige Invalidisierung im
Arbeitsleben. Das sind nicht nur wichtige sozialmedizinische und volks-
wirtschaftliche Faktoren, sondern dahinter stehen personliche Lebens-
laufe mit vielen Schmerzzustanden und Funktionseinschrénkungen.

Dies ist vor allem eine Folge der sitzenden Tatigkeiten in unserer Ar-
beitsgesellschaft, aber auch unseres Bewegungsmangels im person-
lichen Lebens- und Freizeitbereich. Dieser Bewegungsmangel hangt
aufs engste auch mit der friihen Vernachlassigung von FuBgesundheit
zusammen! Wenn in beliebigen Stichproben unter Schulkindern heute
80% graduelle oder offenkundige Schédigungen ihrer FuBhaltung und
FuBfunktion aufweisen, dann ist ein spéterer lebenslanger Bewegungs-
mangel vorprogrammiert.

FiiBe und FuBgesundheit spielen in der arztlichen Ausbildung nur eine
nachrangige Rolle. Das muss sich ebenso &ndern wie die Vernachlassi-
gung dieses Themas in der 6ffentlichen Wahrnehmung.

Zu gesunden FlBen gehort auch gesundes Schuhwerk. Davon kann
in dem Uberbordenden Markt von modischen Turnschuhen nur in Aus-
nahmeféllen gesprochen werden. Ein Mangel an gesundem Schuhwerk
kennzeichnet bereits die kindliche Schuhmode. Gesellschaftlich muss
auch der Reiz und der Nutzen von haufigem
BarfuBlaufen von Kindern und Erwachsenen
insbesondere auf weichen Naturbéden wieder
ins Bewusstsein gebracht werden.

Es ist eine groBe und schéne Aufgabe, dass in
einem so groBen und wichtigen Bundesland
wie Bayern jetzt mit ,gesunden FuBen® Ernst
gemacht werden soll.
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Wir danken folgenden Partnern fiir die Zusammenarbeit bei dieser Aktion:

Bayerisches .

Staatsministerium fur . Bayerische .
Umwelt und Gesundheit Landesarztekammer
www.stmug.bayern.de © www.blaek.de “‘.

BKK Landesverband . Deutsche Assoziation FuB
BKK Bayern ©und Sprunggelenk e.V.
www.bkk-Iv-bayern.de . www.fuss-chirurgie.de

Zentralverband der

Physiotherapeuten/ . Gesellschaft fir [ wt
Krankengymnasten (ZVK e.V.) : FuBchirurgie e.V. |
Landesverband Bayerne.V. : www.gffc.de a
www.zvk-bay.de .

#+ Bunc .
Kr_!_gl pp Kneipp-Bund . Landesinnung Bayern fiir
i Landesverband Bayern e.V. : Orthopadie - Schuhtechnik

www.kneipp-bund.de © www.liostbayern.de
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