Fufigesundheit Wir umrunden im Laufe unseres Lebens fast drei Mal den Aquator.
Unsere FiiRe federn tdglich circa 2500 Tonnen Gewicht ab. Etwa 30 Knochen, 20 Muskeln,
100 Bander und 200 Sehnen machen jeden FuR zu einem ausgekliigelten Meisterwerk.
Gerdt das Zusammenspiel aus dem Gleichgewicht, kann das samtliche Lebensbereiche
beeintrachtigen. Grund genug fiir Ergotherapeutin Raphaela Widmaier, ein Behand-
lungskonzept fiir FuRgesundheit zu erstellen.
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Wenn Sie das ndchste Mal auf einer Parkbank oder in einem
\ Café sitzen, beobachten Sie die Menschen beim Gehen: Wie
| natiirlich sieht ihre Gangart aus? Inwiefern beeinflussen Schuhe,
’ Tragetaschen und andere Gegenstdnde das Gangbild? Wie verandern
. Hilfsmittel wie Gehstécke oder Rollatoren den Gang? Hat jemand
offensichtlich Schmerzen beim Gehen? Wie gehen Kinder,
Teenager, Erwachsene? Wie wiirden die Personen
mutmalflich ihre Teilhabe im Alltag beschreiben?
Hier ein kleines Beispiel, das Ihnen schnell
zeigen wird, welche Bedeutung die FulRge-
sundheit fiir uns Menschen hat. Etwa 97 %
der Kinder kommen mit gesunden FiifSen
zur Welt. Bei jedem zweiten Erwachsenen
zeigen sich jedoch FuR3fehlstellungen oder
Zehendeformitéten. Mit circa 40% erleidet
fast die Halfte aller Erwachsenen im Laufe
ihres Lebens Fuf8schmerzen, die sie in ihren
Betdtigungen in Selbstversorgung, Produktivitat
und Freizeit erheblich beeintrachtigen [1-5].

< ABB. 1 BarfuBgehen ist der entscheidende Faktor der
FuRgesundheit und zumeist die beste Ubung.

md FuRkonzept

Maoglicher Ablauf

— Befund, zum Beispiel mit Unterstiitzung von
COPM bzw. COPMz-ids

— Stand- und Ganganalyse (frei oder mithilfe von
Assessments), Palpation der FiiBe

i — Vermittlung allgemeiner Informationen zum
Thema FuRBgesundheit

— Schuhberatung und Analyse verschiedener
Schuhe der Klient*innen

— Alltags-/ADL-Beratung (nach Bedarf), zum Beispiel
beim Durchftihren der Lieblingssportart oder
Maglichkeiten, im Alltag ofter barful® zu gehen

— motorische und sensorische aktive Ubungen,
auch als Heimprogramm

— ergdnzend bei Bedarf passive Behandlung
(z.B. manuelle Therapie der Zehengelenke,
Kinesiotaping oder Narbenbehandlung)

— regelmdRige Evaluation der Fortschritte,
ggf. Anpassung der Ubungen, ADL-Uberpriifung

— Abschluss der Behandlung, ggf. Verldngerung

|
|
l

© pingebat/stock.adobe.com

Ablauf und Ubungen lassen sich individuell anpassen.
Es eignen sich Behandlungselemente aus ADL-Training,
Gangschule, Riickenschule, Bobath, Kognitiv-Therapeu-
tische Ubungen nach Perfetti, Hilfsmittel- und
Arbeitsplatzberatung, Laufbandanalyse, Manuelle
Therapie, Schmerzmanagement und viele mehr. Kinder
profitieren von spielerischen Ubungen.
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Wenn FiiBe schmerzen — Ein akutes FuRproblem tritt selten
spontan auf. Zumeist leiden die FiiRBe viele Jahre lang ,,stumm?*, bevor
im mittleren oder hoheren Alter Schmerzen und strukturelle Fuf3-
verdnderungen spiirbar werden. Die hdufigste Ursache ist ein regel-
rechter Fehlgebrauch der FiiRe. Schdtzungsweise 90% der Frauen
und 50% der Mdnner tragen Schuhe, die ihnen nicht passen [3-5].
Damit verdandern sie den Ful8 nachteilig in seiner Struktur und
behindern den natiirlichen Gang. Dies fiihrt zu Fehlbelastungen und
Haltungsschdden des gesamten Bewegungsapparats [1, 2]. Zahl-
reiche orthopddische, internistische, neurologische oder psychische
Erkrankungen wie Schmerzsyndrome konnen die Folge sein [1, 2].

Traumen wie Binderrisse oder Uberdehnungen entstehen hiufig
nach jahrelanger Inaktivitdt der FuSmuskulatur mit einhergehender
Uberlastung der héherliegenden Gelenke im Knie-, Hiift-, Schulter-
oder Wirbelsdulenbereich [1, 6]. Mit Ausnahme von Klump- oder
SichelfiiBen treten die wenigsten FuRbeschwerden von Geburt an
auf. Eine erbliche Komponente kann zum Beispiel bei einem Hallux
Valgus vorliegen. Er wird ungefahr zu 1/3 vererbt und zu 2/3 durch
Verhalten beeinflusst [3].

Ein FuBkonzept entsteht — Haufig fehlt es an kompetenten Anlauf-
stellen, die sich auf FuRgesundheit spezialisiert haben. In der gan-
gigen Behandlung kommen meist medizinische Schuheinlagen zum
Einsatz. Tatsdchlich erfolgt deren Verordnung jedoch ohne wissen-
schaftliche Evidenz zur Wirksamkeit dieser Einlagen im Vergleich
zu aktiver Ubungstherapie oder zu gezielten Alltagsinterventionen.
Waihrend die Handtherapie einen eigenen Fachbereich darstellt,
wird die FuBgesundheit in Ausbildung, Studium und Berufspraxis
der Ergotherapie nahezu vernachldssigt. Dabei blicken wir ganz-
heitlich auf den Menschen und wissen, dass die Fahigkeit des
Gehens fiir die meisten eine bedeutende und grundlegende Basis
fiir saimtliche Aktivitdten des Alltags darstellt. Jahrelange Erfahrung
in der ergotherapeutischen Arbeit mit Menschen, deren Selbstver-
sorgung, Produktivitdt oder Freizeit unter anderem aufgrund von
Erkrankungen rund um den FuR beeintrachtigt waren, veranlassten
mich dazu, mich intensiver mit der FuBgesundheit auseinander-
zusetzen (< ZUSATZINFQOS, S. 28). Dazu gehorten unter anderem
Diagnosen wie Knick-Senk- und Spreizfuf3, Hallux valgus, Arthrosen
der FuR- und Zehengelenke, Plantarfasziitis, Fersensporn, Polyneu-
ropathie, CRPS, Verletzungen des FufSes sowie unspezifischer Fuf3-
schmerz. Um meine Erkenntnisse fiir die Therapie zu syste-
matisieren, entwickelte ich 2018 ein FulSkonzept. Es war mir ein
Anliegen, Behandlungsansdtze fiir Fehlstellungen, Schmerzen oder
Traumen im FuRbereich zusammenzustellen und das Vorgehen
gleichzeitig als einen ganzheitlichen Behandlungsansatz mit inter-
professionellen Einfliissen zu begreifen (<® FUSSKONZEPT).

Ein Thema fiir die Ergotherapie — Um die Folgen von FuRfehl-
stellungen zu minimieren, kommt es auf die Eigenverantwortung
der Betroffenen an. Dass in solchen Fillen Ergotherapie verordnet
werden kann, braucht Aufkldrung und Information der niedergelas-
senen Arzt*innen. Meiner Erfahrung nach geniigen 16-20 Einheiten
sensomotorisch-perzeptiver Behandlung nach dem FufSkonzept,
um nachhaltige Therapieerfolge zu erzielen. Diese hdangen entschei-
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ABB. 2 Um zu iberpriifen, ob ein Schuh breit genug fiir Ihren FuR ist,
stellen Sie sich mit voller Belastung daneben.

dend von der Mitarbeit der Klient*innen ab. Je langer das Ful3-
problem besteht, desto mehr Zeit benétigt in der Regel auch die
Rehabilitation. Ergotherapeutische Begleitung ist zumeist nur in
der Akutphase notwendig. Eine massive Fehlstellung aktiv zu korri-
gieren, gelingt selten vollstindig und kann jahrelanges regelma-
Riges Uben erfordern. Die Motivation zu Alltagsadaptionen und zur
Durchfiihrung eines hduslichen Ubungsprogramms ist jedoch groR,
da die Betroffenen in ihrer Selbstwirksamkeit und Kompetenz in
Bezug auf ihre FulRgesundheit gestdrkt werden und erste Verbesse-
rungen zumeist schnell spiiren.

Wissen aneignen — Die FuStherapie ist ein verantwortungsvolles
Handlungsfeld, das ein tiefergehendes Wissen erfordert. Wer also
eine ergotherapeutische FuSbehandlung durchfiihren méchte, sollte
sich intensiv mit Literatur aus Orthopddie, Medizin und Anatomie
beschdftigen und sich zum Thema Fu8behandlung fortbilden. Hilf-
reich waren fiir mich unter anderem Manuelle Therapie, Bobath,
Kognitiv-Therapeutische Ubungen nach Perfetti, Kinesiotaping sowie
Wissen {iber FuRRfehlstellungen und FulSbeschwerden.

Ich entwickle das FuBkonzept fiir die Anwendung in der Ergo-
therapie nach betdtigungs- und alltagsorientierten Grundsdtzen
stetig weiter (< FUSSKONZEPT, S. 23). Es enthdlt zahlreiche Alltags-
interventionen sowie verschiedenste Ubungen fiir Kinder und
Erwachsene mit den unterschiedlichsten Diagnosen. Alle MaRnah-
men von der Alltagsberatung iiber konkrete Ubungen bis hin zum
ADL-Training sind vielfaltig anpassbar (< ABB. 3, S. 26). Adaptiert

B Checkliste

Gesunde Schuhe

O Schuhlinge: Linge des FuRes plus 12 mm
Reserve von der ldngsten Zehe bis zum Ende der
Innensohle

O Schuhbreite: sich in Striimpfen direkt neben den
Schuh stellen, beide FiiRe voll belasten (< ABB. 2).
Ist der Schuh tberall breit genug?

[ Schuhgewicht: Je leichter ein Schuh, desto
weniger Gewicht muss bei jedem Schritt
mitgetragen werden.

O Sohle:

O durchgehend und flach, um Druck und
Kérpergewicht gleichmaRig zu verteilen

O Fraglich sind Unterfiitterungen, Erhéhungen,
Gel oder Polster, denn tberall da, wo gestiitzt
wird, werden Muskeln, Sehnen und Biander
geschwacht. Andere Gelenke hingegen
werden Uberlastet, wenn der FuRg als
Fundament des Koérpers nicht aktiv sein kann.

O elastisch, nicht steif; schon vor Anprobe
einen Flexibilitatstest durchfiihren: Ist die
Sohle quer und spiralig biegbar?

O Spiirsinn: Je besser der Boden wahrnehmbar
bleibt, desto sicherer das Gleichgewicht. Das
heiRt, werden die FiiRe durch verschiedene
Untergriinde stimuliert, bleiben sie ,wach*®,
beweglich und aktiv, die Reflexzonen werden
angeregt. Wer nichts vom Boden spiirt,
macht zu groBe Schritte, und die Belastung
pro FuB und Schritt wird zu hoch. Dadurch
sind alle hoherliegenden Gelenke gefdhrdet
und Uberlastet.

O kein FuBbett: Die FiiRe sollen sich tagsiiber
maglichst funktionell bewegen kénnen, jedoch
nicht ruhen. Ein FuBbett verleitet zu Passivitdt
und schrankt die FiiRe in ihrer natirlichen
Bewegungsfdhigkeit ein.

O Passform: guter Sitz an MittelfuB und Ferse. Die
Ferse des Schuhs soll nattirlich rund ausgeformt
sein, da die Ferse nur so mobil bleibt und
Bodenunebenheiten ausgleicht. Zur Regulierung
z.B. mit Schniirung versehen. Der Schuh soll sich
von Anfang an gut anfiihlen, lastiges ,Einlaufen®
erlibrigt sich.

U Material: flexibel, mdglichst atmungsaktiv und
hautfreundlich. Vorsicht vor Chrom VI und
anderen Chemikalien, die der Gesundheit
schaden kénnen. Je weiter die Transportwege,
desto fahrlassiger die Schadstoffkontrollen.
Daher mdglichst Schuhe auswahlen, die unter
fairen Bedingungen in Deutschland oder in der
EU produziert wurden.

© pingebat/stock.adobe.com
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kénnen Inhalte auch praventiv fiir die Forderung der Ful3gesund-
heit in Kindergarten, Schule, Sport- und Trainingsbereich, in Allge-
mein- und Facharztpraxen, Podologiepraxen, Schuhgeschdften, im
Orthopddiefachhandel und vielen mehr zum Einsatz kommen.

BarfuB gehen — Jedes dritte Kind und jeder zweite Erwachsene
gehen nicht barfuR. Das BarfulRgehen selbst ist jedoch der entschei-
dende Faktor fiir die Gesundheit der FiiBe und in vielen Féllen die
beste Prdvention. Bei Schmerzen und Zehen- oder Ful3fehlstellun-
gen kann das Gehen ohne Schuhe unangenehm bis unméglich sein.
Unter Anleitung und wohldosiert kénnen jedoch zumeist neue
BarfuRerfahrungen und -erlebnisse entstehen.

Im Idealfall geht man nicht nur in der Wohnung barfuf3, sondern
besonders im Freien. Unebene Untergriinde wie Wiesen oder Kiesel-
wege schulen die sensomotorischen Regelkreise und stiarken die
FufSmuskulatur (< ABB. 1, S. 22). Wer erinnert sich nicht gerne an
den Urlaub am Meer, als die Fiif3e grenzenlos frische Luft atmen
und barfuf8 im Sand spazieren durften?

Fiir Menschen mit einem erhdhten Verletzungsrisiko wie
Thrombosen, Polyneuropathie oder Diabetes mellitus kann, besten-
falls unter drztlicher Riicksprache, eine verantwortungsvolle Risiko-
Nutzen-Abwdgung des BarfulRgehens erfolgen. In einigen Fillen
sind Trainingshilfen wie Ballkissen oder Strukturbodenmatten
niitzlich. Solche und weitere Angebote des Barfuf3trainings empfehle
ich in den kdlteren Monaten (< ZUSATZINFOS, S. 28).

Befunderhebung — In der ergotherapeutischen FuRbehandlung
begegne ich hdufig Personen, die einen natiirlichen Gang verlernt
haben. Es fallt ihnen schwer, aufrecht zu gehen und dabei bewusst
und langsam zu atmen. Jeder Schritt beginnt mit dem Anheben des
VorfuRes. Kleinere Schritte verringern den Aufprall auf dem Boden.
Pro Tag kann man auf diese Weise mehr Schritte erzielen, was in
Kombination mit einer guten Atmung fiir einen gesteigerten Stoff-
wechsel sorgt. Ein Schritt endet mit einem kraftvollen und flachigen
Abdriicken aus Vorfufd und Zehen in ganzer Lange. Um den Ablauf
zu unterstiitzen, hat sich eine bildliche Vorstellung bewdhrt: sanfte,
flieBende Schritte, dhnlich einer Wellenbewegung [1-6]. Denn, je
sanfter und leiser die Schritte, desto geringer die Belastung fiir alle
Gelenke. Die Arme schwingen locker mit. Die Schultern sind ent-
spannt, die Extremitdten mobil und der Rumpf als Haltungshinter-
grund bleibt stabil.

Zur Beurteilung des Gehens oder der Sturzgefihrdung eignen
sich zahlreiche Assessments, unter anderem:
— Berg Balance Scale
— Tinetti-Test
Timed Up & Go-Test
Functional Reach Test
De Morton Mobility Index (DEMMI)
Falls Efficacy Scale
Das aktuelle Schmerzempfinden kann anhand der VAS-Skala
erfragt werden.
Facharztliche Praxen bieten gerétegesteuerte Ful3druckmessungen
in statischer und dynamischer Aufnahme an. Eine solche kann in
der Beurteilung des Stehens und Gehens hilfreich sein.

Ll bl

l
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Schuhberatung — Meist geht es im Anschluss an die Befund-
erhebung und zu Beginn einer FuBberatung zundchst um das
Schuhwerk. Abwechslung beim Tragen von Schuhen, auch auf den
einzelnen Tag betrachtet, ist sehr sinnvoll. Meine Empfehlungen gel-
ten fiir Schuhe, die tdglich viele Stunden getragen werden. Es ist in
der Regel nichts dagegen einzuwenden, wenn man zu besonderen
Anldssen die vermeintlich ungesunden Pumps oder Anzugschuhe
prdsentiert. FuBgesundheit bedeutet, eine insgesamt bewusstere
Schuhauswahl zu treffen (® CHECKLISTE). BarfuBschuhe kénnen
dabei eine gesunde Moglichkeit sein (< ZUSATZINFOS, S. 28).

Ubrigens tragen Kinder und Erwachsene hiufig zu kleine
Striimpfe. Dadurch kann es zu einer Minderdurchblutung der FiiRe,
Stauchung der Zehen oder eingeschrankten sensomotorischen Fahig-
keiten der FiiBe kommen. Eingelaufene oder zu kleine Modelle sollte
man daher regelmafig ersetzen.

Schuheinlagen — Das Angebot an Herstellern und Einlagentypen
ist uniibersichtlich. Grundsatzlich gilt zu bedenken, dass eine
Schuheinlage den Innenraum des Schuhs verkleinert und dessen
Passform mit der moglichen Folge von Druckstellen, Schmerz oder
Fehlstellung beeintrichtigen kann. Im Grunde alle Ubel, die mit der
Einlage eigentlich behoben werden sollten. Niemals sollte man
Einlagen tragen, die eine subjektive Verschlechterung des Gehens
oder gar Schmerzen verursachen [6].

Grundsatzlich kann man zwischen festen oder starren und senso-
motorischen Einlagen unterscheiden. Fiir alle Einlagentypen liegt
keine klare wissenschaftliche Beweislage vor. Im Idealfall erfolgt
erganzend zum passiven Ansatz der Einlagenversorgung, die durch-
aus vielen Menschen das Leben erleichtert, eine Intervention mit
aktiven MaBnahmen wie funktionelle FuRi{ibungen.

Feste Einlagen bringen den Ful3 in eine korrigierte Haltung, von
der er wiahrend des Tragens nicht mehr abweichen kann. Wird zum
Beispiel ein Knick-Senk-Spreizfuf8 mit fester Einlage versorgt, ver-
hindert diese das Einknicken des FuBes nach innen. Dadurch steht
man wieder relativ gerade. Zusatzlich werden hdufig sogenannte
Pelotten, also Polster im Zehenbereich eingearbeitet, um vor allem
im Ballenbereich schmerzhafte Druckstellen zu entlasten. Beim
Gehen ist der Ful somit in einer bestimmten Haltung fixiert. Diese
Stiitzen kénnen die Fumuskulatur schwachen, da sie aktiv nicht
mehr gefordert ist, und zu einer unflexibleren und unnatiirlicheren
Haltung beim Gehen mit Mehrbelastung der héheren Gelenke fiihren.
Sobald der Schuh mitsamt Einlage ausgezogen wird, knickt der Fuf3
wieder nach innen. Wesentlich sinnvoller wdren aus diesem Grund
aktive FuRiibungen zur Wahrnehmungs- und Haltungsverbesserung.

Sensomotorische oder propriozeptive Einlagen sind diinner und
flexibler. Sie unterstiitzen durch gezielte Impulsgebung den FuR darin,
eine bessere Haltung einzunehmen und die Wahrnehmung zu ver-
bessern. Viele empfinden sie als angenehmer als reguldre Einlagen.
Da sensomotorische Einlagen jedoch zumeist aus synthetischen
Materialien gefertigt sind, schwitzen manche Fiif3e verstarkt.

Fiir Sport- und Trainingsschuhe kann eine Einlagenversorgung
sinnvoll sein, da Sport oft eine erhebliche Mehrbelastung fiir den
FuR darstellt. Wdhrend eines schnellen Zweikampfes beim Hand-
ballspiel beispielsweise bewusst auf eine optimale Fu3- und Druck-
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belastung im Schuh zu achten, erscheint eher unrealistisch. Was fiir
Schuhe gilt, gilt auch fiir deren Einlagen: Mit Maf3, Abwechslung
und Verstand findet sich die richtige Losung.

KinderfiiBe — Noch bevor viele Kinder laufen lernen, werden sie
mit optisch ansprechender sportiver Schuhmode im Kinderwagen
ausgestattet. Die Entwicklung schlieRt jedoch vor allem in der oralen
Phase auch das Wahrnehmen und Erkunden der FiiBe mit ein. So-
lange Kinder nicht gehen, sollten sie deshalb keineswegs Schuhe
tragen. Warmende Striimpfe oder Noppensocken sind diesen vor-
zuziehen. Babys und Kinder lieben es in der Regel von Natur aus,
barfuR zu sein. Sie sollten dies in den warmen Monaten ausgiebig
im Freien tun kénnen (< ABB. 1, S. 22).

KinderfiifSe wachsen bis zu drei Schuhgréen in einem Jahr. Je
fester und unnatiirlicher der Schuh beschaffen ist, desto mehr kann
er das Kind in der Entwicklung seiner sensomotorischen Fahigkeiten
behindern. Die Grundlagen von Haltungsschdden werden hdufig
schon in der frithen Kindheit durch Fehlverhalten wie dem Tragen
nicht angemessener Schuhe gelegt. Lederslipper behindern das
Kind eher beim Krabbeln und bei den ersten Schritten, als dass sie
ihm niitzen. Noppensocken stellen beispielsweise eine gute Alter-
native zu Hausschuhen dar.

Zu beachten ist auBerdem, dass schon eine Erh6hung des Fersen-
bereichs eines Schuhs um zwei Zentimeter zu einem betrédchtlichen
Winkel in der Haltung der Wirbelsdule fiihrt, den der Kérper miihe-
voll ausgleichen muss. Die Mehrzahl aller Schuhe ist so beschaffen,
jedoch ist das Tragen dieser in keinem Lebensalter sinnvoll.
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ABB. 3 Ubung fiir Fortgeschrittene zur Verbesserung der Zehenmobilitit
und zur Aktivierung des Quer- und Langsgewolbes

Besonderheiten bei der Behandlung von Kindern — Ergothera-
peut*innen koénnen es Kindern unabhdngig von der Therapiemaf3-
nahme ermoglichen, die Schuhe auszuziehen. Auch das Sitzen mit
Kontaktflache fiir die FiiSe erfolgt in der Therapie und zu Hause im
Optimalfall ohne Schuhe. Im Sinne der Fuf3gesundheit tut es Kin-
dern gut, hdufig zu gehen, zu rennen und zu springen. Behand-
lungsverfahren wie die Sensorische Integrationstherapie sollten
grundsatzlich barful8 oder zumindest in Striimpfen erfolgen.

Eine Vielzahl der Kinder, die FufSorthesen tragen, beispielsweise
bei Zerebralparese oder anderen neurologischen Erkrankungen,
profitieren ergdnzend von einem BarfufStraining und den damit
verbundenen taktilen und propriozeptiven Erfahrungen. Die Eltern
sind hdufig verunsichert, ob sie ihre Kinder tiberhaupt barful3
gehen lassen sollen. Gerade BarfuBerfahrungen auf natiirlichen
Untergriinden im Freien sind jedoch essenziell in der Entwicklung
des Nerven- und Sinnessystems und in den meisten Fillen mdglich.
Man sollte die Eltern dariiber aufkldren und sie dazu ermutigen,
ihre Kinder mit nackten Fii3en gehen zu lassen. Kinder, die nicht
gehen konnen, sollten ebenfalls regelmdRig barfuld sein und FuR-
stimulationen verschiedenster Art erfahren diirfen.

Knick-Senkfiie wachsen sich ab einem Alter von sechs bis sieben
Jahren nicht mehr spontan zurecht, weswegen friihzeitig aktive
Therapiemaf$nahmen wichtig sind. Fiir Kinder mit dhnlicher Patho-
genese nutze ich gerne ein Zweiersetting und schaffe gemeinsam
mit den Eltern eine Gruppensituation. Die individuell angepasste
Alltagsberatung sowie die funktionellen Fuiibungen spielerischer
Art wirken so motivierend und wesentlich nachhaltiger.

Quelle: R. Widmaier

ABB. 4 Klient*innen kénnen von Peroneus-Orthesen in Kombination mit
Minimalschuhen profitieren, da der Untergrund spiirbarer bleibt.
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FiiBe im Alter — Im hoheren Alter das Fundament ,,Ful3“ zu starken
und sturzpraventive Manahmen auch barfuf8 anzubieten, hat sich
meiner Erfahrung nach in der Therapie als sehr vorteilhaft erwiesen.
Nur selten gehen Senior*innen ohne Schuhe. Das Thema ,,Fuf8“ kann
emotional behaftet sein: Ful$schmerzen, Druckstellen, diabetisches
FuBsyndrom, Sturzangst, Bewegungsmangel und einige weitere
Beschwerden finden sich gehauft bei dlteren Menschen.

Die Schuhberatung spielt in der Geriatrie eine besondere Rolle.
Vor allem Seniorinnen tragen oft viel zu enge Schuhe, die Gefahren
wie eine Minderdurchblutung der FiiSe zur Folge haben. Manche
tragen Kompressionsstriimpfe, die den Zehenbereich ungiinstig
komprimieren und den Ful nicht mehr atmen lassen. Einige
Beschwerden sind auf jahrzehntelanges Tragen falschen Schuh-
werks zuriickzufiihren. Altere Personen profitieren in besonderem
Mafe von einer Gang- und Haltungsschule mit oder ohne Hilfsmittel.
Sie konnen Barfuf3gehen neu erleben und sich wieder ,frei“ und
sicher auf den Beinen fiihlen.

FuBgesundheit in der Neurologie — Konzepte wie Bobath, Kognitiv-
Therapeutische Ubungen nach Perfetti oder PNF schlieRen bewusst
Behandlungen der FiiBe mit ein. Bei Morbus Parkinson, Multipler
Sklerose, ALS und Schlaganfall bewdhren sich hdufig Barfuf3trai-
nings sowie Wahrnehmungs- und Bewegungsiibungen der Fiif3e.
Das Training starkt die muskuloskelettalen Fahigkeiten oder erhdlt
diese, das Sturzrisiko wird gleichzeitig minimiert. Klient*innen mit
einer Schwadche des M. peroneus werden hdufig mit FuBheber-
orthesen versorgt (< ABB. 4). Gerade diese unteren Extremitdten
sind stimulativ jedoch unterversorgt und sollten nach Maglichkeit
verstdrkten sensorischen Input sowie eine Mobilisation der Sprung-,
Mittelful3- und Zehengelenke erfahren.

Momentan teste ich mit meinem Praxisteam Minimalschuhe in
Kombination mit Peroneus-Orthesen. Der Vorteil: Die weniger be-
troffene untere Extremitdt kann sich moéglichst natiirlich bewegen
und den Untergrund besser wahrnehmen. Je hoher die Schuhsohle,
desto geringer die Bodenwahrnehmung und umso héher auch der
mogliche Winkel und die Gefahr, umzuknicken. Einige Klient*innen
profitieren von FulBhebehilfen, die ohne feste Sohle auskommen
und von aufBen an Wade und Schniirsenkeln befestigt werden. Auch
diese konnen ideal mit Minimalschuhen kombiniert werden und
gewdhren so eine maximale Wahrnehmung des Untergrunds sowie
ein besseres Gleichgewicht beim Gehen.

Zusammenhang von FuR und Psyche — Sowohl schmerzhafte als
auch optische Veranderungen der Fiif$e konnen die Psyche beein-
flussen. In Folge der Einschrankungen kann es bis hin zur sozialen
Isolation kommen, wenn bedeutungsvolle Aktivitdten des taglichen
Lebens aufgegeben oder begrenzt werden miissen.

Wiirde man sein Haus umfassend renovieren und das Funda-
ment dabei aufSer Acht lassen? Auf den Kérper bezogen geschieht
dies in Training, Medizin, Kérperpflege oder Therapie leider stan-
dig. In der Regel machen sich Menschen ihre Fii3e nur in besonderen
Momenten bewusst. Etwa im Urlaub beim BarfulSgehen am Strand
und bei der bewusst geplanten Pedikiire, wenn der Sommer und
die Sandalen anstehen. Haufig eben auch erst dann, wenn die Fiif3e

Therapie | FuBgesundheit

Probleme bereiten, die sich auf den Alltag auswirken. Viele auftre-
tende Beschwerden hadtten im Vorfeld verhindert werden kénnen.

Im reguldren psychiatrischen ergotherapeutischen Setting kénnen
Therapeut*innen dabei unterstiitzen, die FiiBe bewusst ins Kérper-
schema zu integrieren. Die Art des Gehens und Stehens spiegelt
hdufig den emotionalen Zustand einer Person wider. Verschiedene
Achtsamkeitsiibungen verhelfen zu Sicherheit und Stabilitdt und
fordern im {ibertragenen Sinne das Gleichgewicht.

FuRBgesundheit in Sport und Freizeit — Menschen sind von Natur
aus nicht dafiir geschaffen, kilometerweit zu laufen. Unsere ur-
spriingliche Fortbewegung bestand aus langen Tagesmdrschen oder
kurzzeitigen Sprints, wenn Gefahr drohte. Mit fuBgesundem Trai-
ning kann Laufen jedoch dauerhaft und frei von Verletzungen Freude
machen. Moglichst leise und eher kleine Schritte sind gesiinder.
Wer regelmdfig barfu geht und funktionelle FuR- und Sprung-
gelenksiibungen macht, wird kaum umknicken und trainiert musku-
ldre und ligamentdre Strukturen als starkes Fundament. Um die
gesamte Muskulatur ideal und schmerzfrei zu nutzen, sollte man
grofStenteils im aeroben Bereich Ausdauersport betreiben.

Auch Sport- und Laufschuhe entsprechen im Optimalfall weitest-
gehend den Kriterien der Schuhberatung. Mehr noch als das reine
Gehen erfordert Ausdauersport in Minimalschuhen ein gutes Trai-
ning, kann jedoch fiir gesunde Fiie und unter fachgerechtem Einsatz
eine echte Alternative darstellen. Vorsicht allerdings bei Laufband-
analysen im Sportfachhandel: Wird dort zum Beispiel eine Hyper-
pronation des FuRes beim Laufen festgestellt, liegt der Verkauf eines
Schuhs mit sogenannter Pronationsstiitze nahe. Die Pronation stellt
jedoch eine natiirliche Komponente der FuBbewegung beim Gehen
dar, die man nun gdnzlich unterbindet. SchlieBlich versuchen die
Knie, den Bewegungsverlust auszugleichen, und werden dadurch in
eine unnatiirliche Pronationsstellung mit der moglichen Gefahr
weiterer Gelenkfehlstellungen und vorzeitigem Gelenkverschleif3
gezwungen. Dieses Beispiel verdeutlicht, wie sensibel das neuro-
muskuldre Zusammenspiel des Korpers funktioniert. Ein positives
Einwirken auf die FuRfehlstellung und die beste Alternative sind
gezielte aktive FuBiibungen, um das muskuldre Gleichgewicht
wiederherzustellen und die Kérperwahrnehmung beim Gehen und
schlief8lich beim Laufen zu verbessern.

Im Mannschafts- und Ballsport wirken enorme Belastungen auf
den Korper ein. Kein Trainingsschuh kann fundamentale FuSiibungen
ersetzen, sofern man die Verletzungsrate gering und den gesamten
Korper gesund halten mochte. Yoga, Pilates, spiraldynamische
Ubungen oder Feldenkrais sind zum Beispiel ideale Angebote, um
Wahrnehmung, Beweglichkeit und FuSgesundheit zu erhalten oder
zu verbessern. Fiir gesunde FiifSe sind auch Rope Skipping, Trampo-
linspringen oder Step Aerobic ohne Schuhe ein anspruchsvolles
Barful8-Ganzkorpertraining mit zahlreichen Gesundheitsaspekten
wie Sprunggelenkstabilisierung, Beckenbodentraining sowie der
Forderung der Venenpumpe und des Lymphflusses. Eine vorsichtige
Gewohnung an BarfulSsport ist notwendig. Planks, Kniestiitzen,
Liegestiitzen oder gymnastische Ubungen auf der Bodenmatte sollten
moglichst barful§ durchgefiihrt werden, damit alle Zehen- und Fuf3-
gelenke beteiligt sind.
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Arbeitsplatzberatung — Einige Arbeitspldtze erfordern Sicher-
heitsschuhe. Wie wichtig sich diese bei Arbeitsunfdllen erweisen,
zeigt sich immer wieder in der BG-Behandlung von Quetschverlet-
zungen, zum Beispiel nach Gabelstaplerunféllen oder wenn schwere
Gegenstdnde wie Betonteile auf den Fuld fallen. Leider bietet das
Tragen der schweren und unbeweglichen Schuhe auch Nachteile. Sie
behindern den natiirlichen Gang sowie fundamental notwendige
Korperstrukturen und -funktionen: Weniger Bodenwahrnehmung
und weniger aktive Bewegungsmoglichkeiten des Fuf3es bewirken
quasi das Gegenteil der BarfulRkriterien (<® ZUSATZINFOS).

Die Strukturen der FiifSe bendtigen ausreichend Bewegung und
natiirliches Training. Daher sollten Therapeut*innen im orthopa-
dischen Fachbereich ihre Klientel gezielt nach Sicherheitsschuhen
befragen und auf den notwendigen Ausgleich beim Arbeitsweg und
in der Freizeit hinweisen. Auch fiir Sicherheitsschuhe gelten soweit
wie moglich die Kriterien der Schuh-Checkliste (® CHECKLISTE, S. 24).
Eine Einlagenversorgung kann hilfreich sein. Aktive Mafgnahmen
der FuBgesundheit unterstiitzen die Wirbelsdule und alle Gelenke.

FuBgesundheit fiir mehr Teilhabe — Neue Wege zu gehen bedeutet,
neue FulSspuren zu hinterlassen. Dem medizinischen und thera-
peutischen Team unserer Einrichtung sowie den Klient*innen bin
ich sehr dankbar fiir ihre Offenheit und Unterstiitzung, denn nur so
konnte ich das FuRkonzept entwickeln. Gerade in der Alltagsadaption
und Wissensvermittlung zur FulSgesundheit liegt groRes Potenzial.
Bisher haben wir iiber 110 Klient*innen mit Ful3fehlstellungen,
-schmerzen oder -traumen in {iber 1800 Therapieeinheiten erfolg-
reich nach dem FuRkonzept behandelt. Uber 75 Prozent der bishe-
rigen Proband*innen, die eine Operation ihrer FiiSe in Erwdgung
zogen, konnten diese durch den konservativen Behandlungsansatz

vermeiden. Andere Personen kommen postoperativ, da die Nach-
sorge durch ein aktives Ubungsprogramm wesentlich erfolgreicher
verlduft. Besonders hervorzuheben ist die therapeutische Beglei-
tung, da sich vor allem durch eine korrekte Durchfiihrung der
Ubungen sowie durch einen individuellen, maRgeschneiderten
Behandlungsplan Verbesserungen einstellen.

Wenn die Lieblingssportart, der Stadtbummel oder das weite
Gehen am Arbeitsplatz wieder méglich werden, sind dies wahre
Erfolgsgeschichten im Hinblick auf Teilhabe. Somit ist die Ergothe-
rapie meiner Meinung nach geradezu prddestiniert dafiir, Alltag
und Lebensqualitdt im Sinne der Fuf8gesundheit zu verbessern.

Raphaela Widmaier

= Literaturverzeichnis und Zusatzinfos zu FuBdeformitaten,
BarfuRgehen und BarfuBschuhen
www.thieme-connect.de/products/ergopraxis >, Ausgabe 7-8/23“
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Raphaela Widmaier ist seit 2013 Ergotherapeutin,
war in verschiedenen Praxen tétig und leitet seit 2018
die ergotherapeutische Abteilung im Centrum fiir
Orthopadie und Sportmedizin im stiddeutschen
Achern. Ebenfalls 2018 entwickelte sie ein ergothera-
peutisches Behandlungskonzept fiir FuBgesundheit.
Mehr Informationen unter: ergofusskonzept@web.de
oder www.vitalhaus-achern.de

aller Erwachsenen erleiden in ihrem Leben
FuBschmerzen, die sie in den Bereichen
Selbstversorgung, Produktivitat und
Freizeit einschranken [1-5].
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