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Losheim lebt gesund

Losheim am See engagiert sich im Rahmen des Projektes ,Losheim lebt gesund!” fiir Pravention und Gesundheitsférderung
in der Seegemeinde. In unserer Amtsblattrubrik geben wir in Kooperation mit dem gemeinnitzigen Netzwerk ,Das Saarland
lebt gesund!” (DSLG) Gesundheitstipps oder Hinweise auf interessante Online-Angebote.

Gesundheitstipp
Soweit die FiiBe tragen

Im Winter oft versteckt, im Sommer in Sandalen gezeigt — un-
sere FlBe tragen uns in jeder Jahreszeit durchs Leben. Sie ge-
hoéren zu den am starksten beanspruchten Korperteilen, denn
bei jedem Schritt lastet unser gesamtes Korpergewicht auf
ihnen. Umso wichtiger ist es, ihnen regelmaBig Aufmerksam-
keit zu schenken.
Unsere FuBe bilden das Fundament unseres Korpers — dhnlich
dem eines Hauses: Es kann nur so stabil stehen wie das Fun-
dament, auf dem es gebaut wurde. Ein Ful3 besteht aus 26
einzelnen Knochen und Uber 30 Muskeln, die ein stabiles
Quer- und Langsgewdlbe bilden. Dieses wirkt wie ein Stof3-
dampfer und hilft, das Korpergewicht abzufedern. Ein gesun-
der FuB hat Bodenkontakt an der Ferse und den GrofB- sowie
Kleinzehballen. Die Zehen liegen beim normalen Stand eben-
falls unterstitzend auf dem Boden auf.
e Der ,ideale FuB”
ist eher selten.
Viele  Menschen
haben leichte
Fehlstellungen der
FuBe, die nicht im-
mer zu Problemen
fuhren ~ mussen.
‘ k Ungeeignetes

' Schuhwerk, Bewe-
gungsmangel und Ubergewicht kénnen ebenso zu Beschwer-
den an den FlBen beitragen. Auch eine angeborene Bindege-
websschwadche kann die Stabilitdt des FuBes verringern. Eine
schwache FuBmuskulatur kann nicht nur den FuB selbst be-
einflussen, sondern die gesamte Koérperhaltung, wodurch Be-
schwerden verursacht werden k&énnen. AuBerdem kann sie
das Sturzrisiko erhéhen.
Die gute Nachricht ist, dass Sie mit einfachen kleinen Ubun-
gen im Alltag die Muskulatur rund um lhre FiBe kréftigen, das
naturliche FuBgewdlbe starken und somit deren Stabilitat ver-
bessern kénnen, um weiterhin gut durchs Leben zu gehen.
Die Ubungen sollten am besten barfuB durchgefiihrt werden,
damit die Muskulatur optimal arbeiten kann.
Zehenkrallen
Legen Sie ein Handtuch auf den Boden und versuchen Sie, es
mit den Zehen zu sich heranzuziehen, ohne dass die Fersen
den Boden verlassen. Die Bewegung ahnelt der einer Raupe.
Die Ubung kann im Sitzen oder besser noch stehend durch-
gefuhrt werden.
Druckverteilung im FuB spiiren
Stellen Sie sich mit beiden FlRen fest hin und versuchen Sie,
Ihr Kérpergewicht gleichmaBig auf Ferse, Klein- und GroB3zeh-
ballen zu verteilen. Halten Sie diese Position bewusst. Wer
mochte, kann die Ubung erschweren, indem die Ubung auf
einem Bein und/oder einem instabilen Untergrund (z. B. einer
gefalteten Decke) ausgefuhrt wird. Halten Sie sich hierbei ger-
ne, wenn notig, an der Wand fest.

BarfuBlaufen

Laufen Sie so oft wie moglich,
wenn aus gesundheitlicher
Sicht oder aus Sicherheitsas-
pekten nichts dagegenspricht,
barfu auf natlrlichen, unebe-
nen Untergriinden, wie bei-
spielsweise Wiesen. Durch die
unebene Flache muss die
Muskulatur besonders arbei-
ten, um die Unebenheiten im
Untergrund auszugleichen.
Worauf warten Sie noch? Sor-
gen Sie mit diesen kleinen
Ubungen dafiir, dass Ihre FiiBe
Sie auch in Zukunft gut durchs
Leben tragen.
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Weitere Informationen zum saarlandweiten
Netzwerk ,Das Saarland lebt gesund!” (DSLG)
unter www.pugis.de oder www.das-saarland-
lebt-gesund.de.
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~Losheim lebt gesund!” ist ein Projekt der Gemeinde
Losheim am See in Zusammenarbeit mit DSLG und der
IKK Siidwest.

Ansprechpartnerin fiir Fragen rund um das Thema
.Pravention und Gesundheit” im Biirgerdienstleis-
tungszentrum:

Frau Christine Kuhn (Fachkraft fir Kommunales Gesund-
heitsmanagement) unter Tel. 06872 609-101



