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Einführung: Übung macht den Meister


Dieser Ratgeber soll Ihnen helfen, Ihre Füsse besser kennen zu lernen und fit zu halten. Dies geschieht mit verschiedenen Massnahmen, Tipps und Übungen.


Schon alleine das Bewusstsein für Ihre Füsse und das eigene Verhalten im Bezug auf diese, wird Sie deutlich weiterbringen in Ihrer Fussgesundheit. Entwickeln Sie Sympathie und Achtung für Ihre Füsse, denn sie tragen Sie durchs ganze Leben.


Ob Sie nun rein vorbeugend motiviert sind, oder bereits nach schmerzhaften Erfahrungen mit Selbsthilfe weiterkommen wollen, mit dem Kauf dieses Ratgebers haben Sie einen entscheidenden Schritt getan, das Schicksal Ihrer Füsse aktiv in die Hand zu nehmen.


Sie werden bei jeder Aktion zuerst vier Bilder zur Veranschaulichung und auf der gegenüberliegenden Seite die Erklärung dazu finden. Sie können das Buch wie einen Kalender benutzen und jeden Tag eine neue Übung ausführen. Selbstverständlich können Sie auch mehrere gleichzeitig ausprobieren. Ich rate Ihnen jedoch, zumindest am Anfang, nicht zu viel auf einmal zu machen, dafür regelmässig mit den Trainingseinheiten weiterzufahren.


Mit zunehmender Fertigkeit und Kraft werden Sie die Trainings in Ihrem Alltag einbauen können, entsprechende Vorschläge finden Sie bei den einzelnen Übungen. Bleiben Sie aktiv, auch wenn anfangs der Erfolg noch ausbleibt. Versuchen Sie Ihren Partner, oder noch besser die ganze Familie dafür zu begeistern, in der Gruppe macht es viel mehr Spass. Genau dies ist das Wichtigste: Es soll nie aufhören Spass zu machen! Langfristig werden Sie für Ihren Einsatz belohnt, indem Sie deutlich seltener an Fussbeschwerden leiden werden.



Der Fuss


Die meisten Menschen interessieren sich erst dann ernsthaft für ihre Füsse, wenn sich diese in Form von Beschwerden zu Wort melden. Dann hört man oft "ich kann das nicht verstehen, ich hatte doch noch nie etwas mit meinen Füssen". Die Logik sagt uns aber, dass es statistisch immer wahrscheinlicher wird, Beschwerden zu bekommen, je länger wir bereits beschwerdefrei gingen.


Die Füsse sind mehr als nur das Ende der Beine!


Unsere Füsse arbeiten dauernd. Sie tragen uns tagtäglich umher, müssen bei jedem Schritt unser Körpergewicht auffangen und das über rund 100’000 Kilometer durch ein Menschenleben. Dies funktioniert nur, wenn das anatomische Wunder Fuss, mit seinen 28 einzelnen Knochen (… ein Viertel aller menschlichen Knochen sind Fussknochen!) und den entsprechend vielen Gelenken, Bändern und Muskeln perfekt zusammenspielt.


Einige Menschen entwickeln schon in der Kindheit Abweichungen vom physiologischen (gesunden) "Normalbild" oder diese entstehen im Laufe von Jahrzehnten. Sie leben mit mehr oder weniger umfangreichen Einschränkungen der komplexen Funktionen ihrer Füsse, was sich über kurz oder lang durch Beschwerden äussern kann.


Wir packen unsere Füsse meist in unpassende Schuhe und vergessen sie für den Rest des Tages. Wir widmen den Händen und Zähnen oft deutlich mehr Zeit, als wir für die Füsse erübrigen und ärgern uns, wenn das Gehen auf einmal Beschwerden bereitet.


Das ist wirklich nicht fair – oder?


Gleich mehrere Gründe machen die Füsse anfällig für gesundheitliche Probleme:




	Unsere Mobilität ist zwingend von diesen "Fortbewegungsorganen" abhängig und sie werden ohne Unterlass gebraucht.


	Unsere Füsse vereinen beinahe 30 Gelenke auf engstem Raum, was sie enorm anfällig für Gelenkprobleme macht.


	Kein Teil des Skeletts trägt so viel Gewicht.


	Sie befinden sich weit vom Herzen entfernt und der Abtransport des "verbrauchten" Blutes muss gegen die Schwerkraft erfolgen.


	Die Nervenenden in den Füssen liegen am weitesten vom Gehirn entfernt.


	Die Füsse als "Hilfsnieren des menschlichen Körpers" dienen der Ausscheidung von Schadstoffen.


	Sie werden oft vernachlässigt und ganztägig in teils ungeeignete Fussbekleidung gesteckt.





Viele der häufigsten Fussprobleme haben ihren Ursprung in einer Schwächung der stabilisierenden Fuss- und Unterschenkelmuskulatur. Diese Schwächung ist vor allem auf den jahrelangen, dauerhaften Gebrauch von geschlossenen Schuhen auf harten Böden und die zunehmende Inaktivität zurückzuführen.
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Ursachen beseitigen


Litten Sie auch schon einmal an Fussbeschwerden?


Wie haben Sie darauf reagiert?


An erster Stelle jeder Behandlung steht wohl die Beseitigung der Ursachen. Nicht selten sind die Ursachen jedoch gar nicht bekannt oder können nur schlecht oder gar nicht beseitigt werden. Leider wird aber auch sehr häufig kein Zusammenhang zwischen Ursachen und Beschwerden hergestellt und man konzentriert sich nur auf die Beschwerden und deren Behandlung. Daraus resultiert oft eine reine Symptombehandlung, womit man sich all zu gern zufrieden gibt und dadurch den ursächlichen Umständen kaum mehr Beachtung schenkt.
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