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KAPITEL

1

Warum deine FuBe
so wichtig sind

Deine FiiBe sind dein Fundament fir
Balance, Bewegung und Wohlbefinden

Wir denken selten dariiber nach, aber unsere FiiRe tragen uns durch
das ganze Leben. Jeden Tag stiitzen sie das gesamte Korpergewicht,
und sie beeinflussen alles von unserem Gleichgewicht bis zu unse-
rer Haltung. Wenn es den Fiilien gut geht, bewegen wir uns leichter,



schlafen besser und fithlen uns insgesamt freier im Korper. Doch
wenn sie wehtun, splirt man das im ganzen System.

Das Fundament des Korpers

Die Fiife bestehen aus 26 Knochen, 33 Gelenken und tiber 100 Seh-
nen, Muskeln und Bindern. Eine beeindruckende Konstruktion, die
jeden Tag still und leise ihre Arbeit macht.

Die Knochen des FuBes von innen gesehen: Fersenbein, Kndchel, FuBgewolbe,
MittelfuBknochen und Zehen.

Sie passen sich dem Untergrund an, verteilen das Gewicht und sor-
gen dafiir, dass wir sicher stehen. Ganz gleich, ob wir gehen, laufen

oder einfach nur stillstehen.



Wenn die Fiilie aus dem Gleichgewicht geraten, kann sich das nach
oben durch den Korper fortsetzen. Ein falscher Schritt, ungeeignete
Schuhe oder verspannte Fulimuskeln konnen mit der Zeit beitragen
Zu:

e Schmerzen in Knien und Hiiften
e Verspannungen im unteren Riicken und im Riicken

e Schlechter Haltung und Mudigkeit

Es geht also nicht nur um die Fiifle. Es geht um das Wohlbefinden
des ganzen Korpers.

FuBe, Durchblutung und Energie

Die Durchblutung der Fiif3e spielt eine wichtige Rolle fiir Bewegung
und Erholung. Wenn sie gut funktioniert, gelangen Sauerstoff und
Nahrstoffe zuverlissig in Muskeln und Gewebe, und Abfallstoffe
werden abtransportiert.

Ist die Durchblutung dagegen eingeschrankt, etwa durch das Alter,
wenig Bewegung oder Krankheit, kann das zu kalten Fii8en, Schwel-

lungen und einem schweren Gefiihl in den Beinen fiihren.

Eine sanfte Massage oder etwas Bewegung kann
viel bewirken. Schon wenige Minuten FuBmassage
am Tag konnen die Durchblutung anregen, beim
Lésen von Verspannungen helfen und ein Gefiihl
von Warme und Ruhe im ganzen Korper schenken.




Wie die FliBe Stimmung und Schlaf beeinflussen

Die Fiil3e sind eng mit dem Nervensystem verbunden. Eine Massage
kann dem Korper helfen, in den Entspannungsmodus zu finden.
Deshalb erleben viele, dass ihnen eine einfache Fulimassage vor
dem Schlafengehen beim Einschlafen hilft und fiir eine tiefere Ruhe
sorgt.

Es geht dabei nicht nur um korperliche Entspannung, sondern auch
um Wohlbefinden. Wenn wir uns Zeit nehmen, unsere Fiifle zu pfle-
gen, senden wir uns selbst das Signal, dass unser Korper Filirsorge

verdient.

Ein kleiner Schritt zu mehr Wohlbefinden

Gut fiir die eigenen Fiil3e zu sorgen, ist eine Investition in die eigene
Lebensqualitat. Kleine Veranderungen wie gute Schuhe, tagliche
Pflege und regelmiflige Massage konnen viel dazu beitragen, wie
wir uns jeden Tag fiihlen.



KAPITEL

2

Haufige FuBBprobleme

Wenn die FliBe dir sagen, dass etwas nicht
stimmt

Die Fiif3e arbeiten jeden Tag treu fiir uns, werden aber oft iiberse-
hen, bis sie anfangen wehzutun. Schmerzen, Empfindlichkeit oder
Schwellungen sind die Art des Korpers, uns zu sagen, dass er etwas
mehr Aufmerksamkeit braucht.

Vielen der hiufigsten Fuliprobleme lasst sich tatsdchlich vorbeugen,
und bei noch mehr konnen einfache Malnahmen Erleichterung



bringen, wenn man rechtzeitig reagiert.

4 4

Fiinf haufige Beschwerden: Hornhaut, Fersensporn, eingewachsene Nagel,
geschwollene FiiBe und FuBschweiB.

Hornhaut Fersensporn Eingewachsene Geschwollene FiiBe FuBschwei
Négel

Hornhaut und Hiihneraugen

Hornhaut entsteht, wenn eine Stelle am Fuld Druck oder Reibung
ausgesetzt ist, typischerweise an der Ferse oder unter dem Vorfuls.
So schiitzt sich der Korper, doch zu viel Hornhaut kann schmerzen

und einreiflen.

Hithneraugen sind kleine, kegelformige, verhornte Stellen, die in
die Haut driicken und einen stechenden Schmerz verursachen kon-
nen, als wiirde man auf einen Stein treten.



SO KANNST DU HELFEN

e Benutze nach einem warmen Fulfbad eine Fuli¥feile oder
einen Bimsstein.

e Creme deine Fiif3e taglich mit einer

feuchtigkeitsspendenden Fulicreme ein.

e Achte auf gute Schuhe, die nicht auf die Haut driicken.

Fersensporn und Schmerzen in der Ferse

Ein Fersensporn hiangt mit einer Reizung der Sehnenplatte unter
dem Fuf zusammen, dort, wo sie am Fersenbein ansetzt. Der
Schmerz fiihlt sich oft scharf und stechend an, besonders morgens

oder nach dem Ausruhen.

SO KANNST DU HELFEN
e Vermeide es, barfull auf harten Boden zu gehen.

e Trage Schuhe mit guter Dimpfung oder weichen
Einlagen.

e Dehne Fuff und Wadenmuskulatur regelmaRig.

e Eine sanfte Massage der Ferse kann die Durchblutung

anregen und als wohltuend empfunden werden.

Eingewachsene Nagel

Ein eingewachsener Nagel entsteht, wenn der Nagelrand in die Haut

wachst, meistens am grol3en Zeh. Das kann sehr schmerzhaft wer-
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den und in manchen Fallen zu einer Entziindung fiihren.

SO KANNST DU HELFEN

e Schneide die Nagel gerade ab, nicht zu kurz und nicht
rund.

e Trage Schuhe mit viel Platz fiir die Zehen.

e Wenn sich etwas entziindet, solltest du dir Hilfe bei einer
Podologin oder einem Podologen holen.

Geschwollene FiiBe und schlechte Durchblutung

Viele haben am Ende des Tages geschwollene Fiilie, vor allem wenn
sie viel stehen oder sitzen. Das liegt daran, dass das Blut es schwerer
hat, durch die Beine nach oben zuriickzufliel3en.

SO KANNST DU HELFEN
e Lege die Fiilde hoch, wenn du dich ausruhst.

e Bewege die Fiile regelmifRig. Mach kleine Kreise oder
wackle mit den Zehen.

e Eine tdgliche Fulimassage kann die Durchblutung

anregen und sich bei schweren Fiien wohltuend
anfiihlen.
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FuBschweif3 und Geruch

Die Fiif3e haben viele Schweilidriisen, und Feuchtigkeit kann Bakte-
rien und Pilzen einen guten Nahrboden bieten. Das ist ganz normal,
aber zum Gliick lisst sich auch leicht etwas dagegen tun.

SO KANNST DU HELFEN

e Wasche deine Fiile jeden Tag, und trockne sie griindlich
zwischen den Zehen ab.

e Trage Socken aus Naturmaterialien wie Baumwolle oder

Bambus.

e Wechsle deine Schuhe regelmalig, damit sie ganz
trocknen konnen.

Wann solltest du dir Hilfe holen?

WICHTIG

Wenn du anhaltende Schmerzen, Schwellungen, Wunden,
Taubheitsgefiihle oder Verfarbungen bemerkst, solltest du
dir immer Rat bei einer Podologin oder einem Podologen
oder in der arztlichen Praxis holen. Eine frithe Behandlung
macht einen grof3en Unterschied und kann verhindern, dass

aus kleinen Problemen grofie werden.
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Ein Schritt nach dem anderen

Deine Fiille verraten viel iiber deine allgemeine Gesundheit. Wenn
du auf sie horst, friih reagierst und sie richtig pflegst, kannst du vie-
len Beschwerden vorbeugen und dir die Freiheit bewahren, dich

leicht und unbeschwert zu bewegen.

13



KAPITEL

3
Tagliche FuBpflege

Kleine Routinen, die viel bewirken

Wir waschen uns jeden Tag die Hande und putzen die Zahne, aber

die Fiil3e, die uns durchs Leben tragen, vergessen wir oft.

Bei der tdglichen Fulipflege geht es nicht nur um schone Nagel und
weiche Haut. Sie ist auch eine Moglichkeit, Schmerzen, Infektionen
und Unwohlsein vorzubeugen. Mit nur wenigen Minuten am Tag
kannst du deinen Fii8en die Fiirsorge schenken, die sie verdienen.
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SCHRITT 1

FuBe griindlich waschen
und abtrocknen

Verwende lauwarmes Wasser und eine milde
Seife. Zu heilles Wasser kann die Haut
austrocknen. Nimm dir auch Zeit fiir die
Zwischenrdume der Zehen, wo sich Schweifd
und Bakterien leicht sammeln.

Tupfe die Fiille beim Abtrocknen ab, statt zu
rubbeln, und denk daran, die
Zehenzwischenrdume gut zu trocknen.
Feuchte Stellen konnen Ful3pilz beglinstigen.
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SCHRITT 2

Hornhaut sanft entfernen

Nach dem Baden ist die Haut weich, und das
ist ein guter Moment, um Hornhaut an
Fersen und Ful3ballen zu entfernen. Benutze
ein paar Mal pro Woche einen Bimsstein oder
eine Fuldfeile, aber libertreib es nicht. Eine
diinne Schicht Hornhaut ist ndmlich ein
natiirlicher Schutz.

Schliee immer mit einer pflegenden
Fulicreme ab, gern mit Urea oder Sheabutter,
die die Haut elastisch und geschmeidig halt.
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SCHRITT 3

Nagel richtig pflegen

Die Nagel sollten gerade geschnitten werden,
weder zu kurz noch rund. Zu stark
abgerundete Ecken erhohen das Risiko fiir
eingewachsene Nigel. Nimm gern eine kleine
Nagelfeile, um scharfe Kanten zu glitten, und

halte die Nagel sauber und trocken.

Ein Tipp: Gonn deinen Nageln ein
paar Mal pro Woche einen Tropfen
Nagelol. Das pflegt den Nagel

und kann Rissen vorbeugen.
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SCHRITT 4

Gonn deinen FliBen Luft

FiiRRe fiihlen sich am wohlsten, wenn sie Luft bekommen. Wechsle
deine Socken taglich, und wahle Naturmaterialien wie Baumwolle,
Wolle oder Bambus, die die Haut atmen lassen. Vermeide Schuhe,
die driicken, vor allem wenn du viel stehst.

Wenn du kannst, geh zu Hause jeden Tag ein bisschen barfuf. Das
starkt die Muskeln und regt die Durchblutung an.
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SCHRITT 5

Massage als taglicher Luxus

Eine kurze Fulimassage vor dem
Schlafengehen kann viel bewirken. Sie kann
Verspannungen l6sen, die Durchblutung
anregen und dem Korper helfen, zur Ruhe zu
kommen.

Du kannst deine Fiifle mit den Hinden
massieren oder ein Fulimassagegerat
verwenden, das Muskeln und Full3sohle
angenehm massiert. Das kostet dich keine
Anstrengung. Schon ein paar Minuten am

Tag konnen viel fiir Kérper und Seele tun.

SCHRITT 6

Gonn deinen FiiBen eine Pause

Fiile, die viel stehen oder gehen, brauchen Erholung. Lege sie im
Sitzen auf ein Kissen, damit das Blut leichter zum Herzen
zurlickflieflen kann. Eine kurze Pause von 10 bis 15 Minuten mit
hochgelegten Beinen kann Schwellungen verringern und fiihlt sich
erfrischend an.
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Extrapflege fiir trockene oder miide FluiBe

Wenn sich deine Fiille trocken anfiihlen, kannst du ihnen eine

Nachtkur gonnen:

e Creme die Fiille am Abend mit einer reichhaltigen Fulicreme
ein.
e Zieh liber Nacht ein Paar Baumwollsocken an.

e Wach mit weicher, gut durchfeuchteter Haut auf.

Fiir noch mehr Wohlbefinden kannst du auch ein paar Tropfen dthe-
risches Ol, zum Beispiel Lavendel oder Pfefferminze, ins FuRRbad ge-
ben. Das duftet herrlich und wirkt entspannend.

Ein Moment nur fiir dich

Bei der Fullpflege geht es nicht nur um Gesundheit. Es geht auch
darum, kleine Pausen in einem vollen Alltag zu schaffen. Fiinf Mi-
nuten, in denen du dich ganz auf deine Fiifle konzentrierst, konnen
schon reichen, um zur Ruhe zu kommen.
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KAPITEL

I/

Die Bedeutung
der Schuhe

Deine FliBe verdienen den richtigen
Rahmen

Wir denken selten dariiber nach, aber Schuhe sind mehr als Mode
und Komfort. Sie sind ein wichtiges Werkzeug fiir die Gesundheit
deines Korpers.

Die Fiifle tragen das ganze Korpergewicht, und die Unterstiitzung,
die sie von den Schuhen bekommen (oder eben nicht), hat direkten
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Einfluss darauf, wie du gehst, stehst und dich bewegst. Wenn der
Schuh richtig passt, arbeitet der Korper natiirlich. Wenn nicht, kann
schon das kleinste Ungleichgewicht zu Problemen in Knien, Hiiften
und Riicken beitragen.

Schuhe als Stiitze fiir den Koérper

Ein guter Schuh soll den Ful3 stiitzen, ohne seine Bewegung einzu-
schrianken. Er soll den Zehen Platz lassen, sich frei zu bewegen, und
die Ferse soll stabil sitzen, ohne zu rutschen.

Auch die Sohle spielt eine grofRe Rolle. Sie soll Stoe dimpfen und
gleichzeitig der natiirlichen Bewegung des Fulles folgen. Harte Soh-
len konnen mit der Zeit zu Schmerzen im FulRgewolbe, in der Ferse
und in den Waden beitragen.

Sieh deinen Schuh als Verlangerung deines
Korpers. Wenn du in gute Schuhe investierst,
investierst du in dein Wohlbefinden.

Zeichen, dass deine Schuhe nicht passen

Selbst Schuhe, die sich im Laden bequem anfiihlen, konnen sich
nach ein paar Stunden als falsch herausstellen. Achte auf diese
Zeichen:

e Druckstellen oder Blasen
e Schmerzende Zehen oder Krampfe

e Hornhaut an bestimmten Stellen
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e Schmerzen in Ferse oder Fuf3gewolbe

e Miide Beine schon nach kurzer Gehzeit

Wenn du einige dieser Anzeichen wiedererkennst, ist das ein Signal,
dass deine Schuhe dich nicht so unterstiitzen, wie sie sollten.

So wahlst du denrichtigen Schuh

Wenn du Schuhe aussuchst, sieh sie als Werkzeug und nicht nur als

Kleidungsstiick. Hier ein paar Faustregeln:

Vor dem langsten Zeh sollte ein halber bis ein ganzer Zentimeter Luft sein.

Kauf Schuhe am spaten Nachmittag. Die Fii3e schwellen im
Laufe des Tages leicht an, und so bekommst du eine

realistischere Passform.
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2 Vor den Zehen sollte ein halber bis ein ganzer Zentimeter Luft
sein. Zu kleine Schuhe sorgen fiir Druck und Reibung.

3 Wiahle flexible Sohlen, die der Bewegung des Fulies folgen
und trotzdem Halt geben.

4 Wiahle atmungsaktive Materialien wie Leder, Wildleder oder
Textil.

5 Verzichte im Alltag auf hohe Absitze und flache Ballerinas.

Beides zwingt den Fuf} in unnatiirliche Positionen.

Besondere Bediirfnisse, besondere Schuhe

Wenn du bei der Arbeit viel gehst oder stehst, ist es wichtig, Schuhe
zu wihlen, die deinen FiiRen die besten Bedingungen bieten. Wer
zum Beispiel in der Pflege, im Handwerk, im Verkauf oder in der
Kita arbeitet, sollte auf Schuhwerk achten, das entlastet und viel Be-

wegungsfreiheit 1asst.

Barfulischuhe konnen eine gute Wahl sein, denn die breite Zehen-
box gibt den Zehen Platz, wahrend die flexible Sohle die Fulmus-
keln natiirlich arbeiten lasst.

Bei besonderen Ful3problemen, ldnger anhaltenden Schmerzen
oder einem diinner gewordenen Fettpolster unter den Fiiflen kann
jedoch zusatzliche Dampfung oder Stiitze notig sein, damit die Fiil3e
die Entlastung bekommen, die sie brauchen.

Alteren Menschen oder Personen mit Gleichgewichtsproblemen
werden Schuhe mit rutschfesten Sohlen und flachem Absatz emp-
fohlen, die Sicherheit und Stabilitat geben.
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Einlagen und Anpassung

Manchmal reichen selbst die besten Schuhe nicht ganz aus. Eine in-
dividuelle Einlage kann Fehlstellungen ausgleichen, Druckpunkte
entlasten und fiir mehr Komfort sorgen. Einlagen lassen sich in Ar-
beitsschuhen, Freizeitschuhen und sogar in Hausschuhen tragen.

Podologinnen und Podologen konnen dir helfen einzuschitzen, ob
du eine Stiitze brauchst, besonders wenn du immer wieder Schmer-

zen in Ferse, Fuligewolbe oder Zehen hast.

Wie lange ein Schuh halt

Schuhe nutzen sich ab, auch wenn sie noch gut aussehen. Ein typi-
scher Schuh verliert seine Dampfung nach 800 bis 1.000 Kilometern,
das entspricht bei taglichem Tragen etwa einem Jahr.

Deshalb ist es eine gute Idee, deine Schuhe regelmifig zu erneuern
und mehrere Paare zu haben, zwischen denen du wechselst. Schu-
he, die nie ganz trocknen diirfen, verlieren schneller ihre Form und

Hygiene. Gonn ihnen zwischendurch Luft.

Gonn deinen FiiBen eine Pause von den Schuhen

Selbst die besten Schuhe konnen natiirliche Bewegung nicht erset-
zen. Jeden Tag ein bisschen barfull zu gehen, zum Beispiel auf Gras,
Teppich oder einer Yogamatte, starkt die Fulimuskeln und verbes-
sert das Gleichgewicht.

Barfuflgehen regt auflerdem die Sinne an und kann die Durchblu-
tung fordern. Eine einfache, aber wirkungsvolle Art, wieder Verbin-

dung zum eigenen Korper aufzunehmen.
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Schuhe fiir mehr Wohlbefinden

Wenn deine Schuhe dich richtig unterstiitzen, spiirst du das im gan-
zen Korper. Du gehst leichter, bewegst dich natiirlicher und fiihlst
dich weniger miide. Gute Schuhe sind kein Luxus, sondern ein Teil

gesunder Selbstfiirsorge.
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S

Ubungen fiir starke
und bewegliche FuBBe

Einfache Bewegungen, die deine FuBe
wieder aufleben lassen

Die Fiille bestehen aus vielen kleinen Muskeln und Gelenken, die

genau wie der Rest des Korpers Bewegung brauchen, um stark und
flexibel zu bleiben. Wenn wir sie regelméflig hewegen und dehnen,
wird die Durchblutung angeregt, und Verspannungen lassen nach.
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Diese Ubungen kannst du {iberall machen: im Sitzen, beim Fernse-
hen oder beim Zahneputzen. Das Wichtigste ist RegelmaRigkeit.
Schon fiinf Minuten am Tag kénnen viel bewirken.

UBUNG 1

N / Zehen spreizen und bewegen

\ Ziel Die Zehen kraftigen und beweglich halten

Wiederholen 10 bis 15 Mal

e Setz dich bequem auf einen Stuhl.

e Heb die Zehen an, sodass nur die Ferse
den Boden beriihrt.

e Spreize die Zehen, so weit du kannst, und
halte 5 Sekunden.

e Fiihre sie wieder zusammen, und
entspann dich.

Die Ubung aktiviert die kleinen Muskeln im
Vorful3, die im Alltag oft vergessen werden.
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UBUNG 2

FuBsohle rollen

Ziel Verspannungen l6sen und die Durchblutung
anregen

Wiederholen 1 bis 2 Minuten pro FuB

e Legeinen Tennisball, Golfball oder einen
kleinen Massageball unter den Ful3.

e Rolllangsam von der Ferse bis zu den
Zehen.

Spiirst du eine empfindliche Stelle, bleib dort
einen Moment, und atme ruhig weiter. Das
kannst du auch beim Fernsehen oder am
Schreibtisch machen.
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UBUNG 3

Fersenheben

Ziel Die Waden kraftigen und die Durchblutung
fordern

Wiederholen 15 bis 20 Mal

o Stell dich mit huiftbreit
auseinanderstehenden Fiilen hin.

e Heb die Fersen langsam an, sodass du auf
den Zehen stehst.

e Halte die Position 3 Sekunden, und senk

die Fersen ruhig wieder ab.

Mochtest du die Ubung etwas schwieriger
machen, kannst du dich an einem Stuhl
festhalten und sie auf einem Bein ausfiihren.
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UBUNG 4

Handtuchgreifen

Ziel Die FuBmuskulatur und die Greifkraft der Zehen
starken

Wiederholen 10 Mal pro FuB

e Legein Handtuch auf den Boden.

e Stell den Fulf darauf, und zieh das
Handtuch mit den Zehen zu dir heran.

e Entspann dich, und wiederhole.

Die Ubung ist gut fiir alle, die viel stehen und
oft miide Fiil3e haben.
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UBUNG 5

FuBkreisen

Ziel Die Beweglichkeit der Kndchel verbessern und
Steifheit vorbeugen

Wiederholen 10 Kreise in jede Richtung, beide FiiBe

e Setz dich hin, und heb einen Fuld vom
Boden.

e Mach ruhige Kreise mit dem Fulf, erst im
Uhrzeigersinn, dann gegen den
Uhrzeigersinn.

Die Ubung kannst du auch im Bett machen.
Perfekt vor dem Einschlafen.
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UBUNG 6

Zehengang und Fersengang
Ziel FuBgewdlbe und Gleichgewicht starken

Wiederholen 3 Runden

e Geh 30 Sekunden auf den Zehen.

e Wechsle dann, und geh 30 Sekunden auf
den Fersen.

Eine gute und lustige Ubung, von der
besonders dltere Menschen profitieren
konnen, um Gleichgewicht und Kraft in den
Unterschenkeln zu erhalten.
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UBUNG 7

FuBmassage zum Abschluss

A NN Ziel Die Muskeln lockern und Warme schenken

Wiederholen Ein paar Minuten

SchliefRe die Ubungen mit einer kurzen
Fullmassage ab, entweder mit den Handen
oder mit einem FulRmassagegerit. Das
lockert die Muskeln und schenkt ein
angenehmes Gefiihl von Warme. Nimm dir
einen Moment, um nachzuspiiren, wie sich
deine Fiife leichter, wirmer und lebendiger

anfiihlen.

Mach es zur Gewohnheit

Du musst nicht alle Ubungen auf einmal machen. Such dir 2 bis 3
aus, die dir am besten gefallen, und mach sie zu einem Teil deiner
taglichen Routine. Je regelméafiger du deine Fiilie bewegst, desto

starker und beweglicher werden sie.

Ein kleines Ritual fuir dein Wohlbefinden

Ein paar Minuten Bewegung und Massage jeden Tag tun gut, nicht
nur den Fiillen, sondern dem ganzen Korper. Wenn die Fiil3e Frei-
heit und Fiirsorge bekommen, zieht der Rest des Korpers mit.
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KAPITEL
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Massage und
Entspannung

Ruhe und Wohlbefinden von den FiiBen
aufwarts

Die Fiifle verraten viel dariiber, wie es uns geht. Wenn sie miide, ver-
spannt oder empfindlich sind, spilirt man das im ganzen Korper.
Eine gute Fulmassage kann Muskeln und Gedanken lockern und

Ruhe bringen, wo vorher Unruhe war.
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Massage ist nicht nur Luxus. Sie ist ein einfaches, natiirliches Mittel
fiir mehr Wohlbefinden, Beweglichkeit und Ausgeglichenheit, kor-
perlich wie mental.

Warum FuBmassage so guttut

Die Fiife haben Hunderte kleiner Nerven und Druckpunkte, die mit
dem Rest des Korpers verbunden sind. Wenn du sie massierst, wird
die Durchblutung angeregt, und die Muskeln in Fiifen und Waden
werden geschmeidiger.

AuBlerdem kann eine Massage dem Korper helfen, sich zu entspan-
nen. Viele spiiren, wie der Puls ruhiger wird und sich ein Gefiihl von
Wohlbefinden einstellt. Viele erleben auch, dass Fulimassage ihnen
beim Schlafen hilft und dass sich unruhige Beine und schwere, ge-
schwollene Fiile leichter anfiihlen.

REGELMASSIGE FUSSMASSAGE KANN

e Die Durchblutung anregen und das Gewebe mit Sauerstoff
versorgen

e Sich bei Schwellungen und Verspannungen wohltuend
anfiihlen

e Fiir mehr Ruhe in unruhigen Beinen sorgen
e Die Erholung nach einem langen Tag unterstiitzen

e Ruhein den Korper bringen und das Einschlafen
erleichtern
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Schon wenige Minuten Massage taglich konnen einen spiirbaren Un-

terschied machen, korperlich wie mental.

So massierst du deine FuiBe selbst

Du musst kein Profi sein, um dir selbst eine gute Fulimassage zu

gonnen. Folge diesen einfachen Schritten:

1

Beginne mit sauberen, warmen Fiilen. Ein kurzes Ful3bad
mit lauwarmem Wasser und etwas Lavendelbadesalz bereitet
Haut und Muskeln vor.

Nimm eine Creme oder ein Ol. So werden die Bewegungen
weicher und angenehmer. Viele empfinden Magnesiumol als
besonders beruhigend.

Massiere mit den Daumen. Mach kleine Kreise von der Ferse

hinauf zu den Zehen. Driick fest, aber sanft.

Konzentrier dich auf Fu3gewoélbe und Ferse. Diese Bereiche
tragen den grofiten Teil deines Gewichts und freuen sich iiber
extra AufmerksamkKkeit.

Schlief3e bei den Zehen ab. Zieh vorsichtig an jedem Zeh, und
bewege ihn leicht. Das regt die Nerven an und lockert

Verspannungen.

Nimm dir Zeit. Es geht nicht um Technik, sondern um Achtsamkeit
und Ruhe.
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Zonen und Druckpunkte

Viele Traditionen, darunter die Fullreflexzonenmassage, arbeiten
mit der Vorstellung, dass sich der ganze Korper in den Fiiflen wider-
spiegelt. Auch ohne die Zonen genau zu kennen, kannst du einen
Unterschied spliren, wenn du einfach dem ganzen Fuld Aufmerk-
samkeit schenkst. Fiihlt sich eine Stelle besonders empfindlich an,
kannst du ihr etwas mehr Zeit und Druck geben.

FuBmassage im professionellen Alltag

In Pflegeheimen, an Arbeitspldtzen und in Wellnesseinrichtungen
wird Fulimassage immer haufiger als Teil von Wohlbefinden und
Fiirsorge eingesetzt. Bei alteren Menschen kann sie die Durchblu-
tung anregen, fiir Ruhe sorgen und Geborgenheit schenken. Bei Mit-
arbeitenden kann sie helfen, Stress abzubauen und Verspannungen
in Beinen und Riicken vorzubeugen.

Es ist eine einfache Art, Fiirsorge zu zeigen, sich selbst und anderen

gegeniiber.

38



FuBmassagegerat: Hilfe im Alltag

|

£

),

Vielen fallt es schwer, sich jeden Tag selbst zu massieren, und hier
kann ein Fulimassagegerat eine wunderbare Hilfe sein.

EIN GUTES GERAT KANN
e Sich dhnlich anfiihlen wie eine Massage mit den Hinden
e Die Muskeln lockern und die Durchblutung anregen

e Ganz einfach zu Hause im Sessel benutzt werden

Es braucht keine Vorbereitung. Stell einfach die Fiil3e hinein, lehn
dich zuriick, und lass das Gerit fiir dich arbeiten. Besonders iltere
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Menschen und alle, die tagsiiber viel stehen und gehen, schitzen
das sehr.

Entspannung als Teil des Alltags

Bei der Fulimassage geht es nicht nur darum, Verspannungen zu 16-
sen. Es geht auch darum, kleine Momente der Achtsamkeit und
Ruhe zu schaffen. Wenn du das Tempo drosselst und deinen FiiRen
Aufmerksamkeit schenkst, sendest du deinem Korper das Signal,

dass es Zeit ist, sich zu entspannen.

Ein paar Minuten Massage vor dem Schlafengehen konnen die beste
Investition in eine gute Nacht sein.

Hor auf deine FliBe

Die Fii3e sind ein Spiegel dafiir, wie wir mit uns selbst umgehen.
Wenn sie verspannt, miide oder kalt sind, ist das oft ein Zeichen,
dass der Korper nach Ruhe verlangt. Wenn du ihnen Warme, Bewe-
gung und Beriihrung schenkst, starkst du nicht nur deine Fiifde. Du
starkst dich als Ganzes.
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KAPITEL

7

FuBeim Laufe
des Lebens

Von den ersten Schritten als Kind bis zur
Erfahrung im Alter begleiten uns die FliBe
den ganzen Weg

Die Fiif3e sind treue Reisebegleiter durchs Leben. Sie entwickeln
sich, passen sich an, tragen und stiitzen uns, von unseren ersten
Schritten bis zu unseren letzten. Doch genau wie der Rest des Kor-
pers verandern sie sich mit dem Alter.
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Wenn wir die typischen Veranderungen kennen, konnen wir Proble-
men besser vorbeugen und Beweglichkeit, Kraft und Wohlbefinden
erhalten.

FuBe in der Kindheit: der gesunde Start

Kleine Kinderfiil3e sind weich, flexibel und voller Beweglichkeit. In
der Kindheit formen sich Knochen und Muskeln des Fulies, und hier
wird das Fundament fiir den Rest des Lebens gelegt.

GUTE GEWOHNHEITEN VON ANFANG AN

e LassKinder so oft wie moglich barfuld laufen. Das starkt
Muskeln und Gleichgewicht.

e Wihle Schuhe mit viel Platz und weicher Sohle, damit

sich der Full natiirlich bewegen kann.

e Vermeide zu steife oder zu kleine Schuhe. Sie konnen die

Entwicklung hemmen.

KinderfiiRe wachsen schnell, und die Schuhe sollten regelmiRig

uberpriift werden, am besten alle drei Monate.

FuBe in Jugend und Erwachsenenalter: volle Jahre

Im Erwachsenenleben werden die Fiif3e so richtig gefordert. Wir ste-
hen, gehen, laufen, tragen und arbeiten, und oft vergessen wir, ih-
nen die Aufmerksamkeit zu schenken, die sie verdienen.
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TYPISCHE HERAUSFORDERUNGEN IN DIESER ZEIT

e Schmerzende Fiilie nach langen Arbeitstagen
e Hornhaut und Hithneraugen

e Enge Schuhe und fehlender Halt

e Erste Schmerzen in Fersen und Ful3gewodlbe

SO KUMMERST DU DICH IM ALLTAG UM DEINE FUSSE

e Trage Schuhe, die zu deiner Aktivitdt und deinem Fuf3typ
passen.

e GOnn deinen Fiien im Laufe des Tages Pausen und Luft.

e Nutze Fulimassage, um Verspannungen und Midigkeit
vorzubeugen.

e Nimm dir Zeit fiir die tagliche Pflege, vor allem wenn du
bei der Arbeit viel stehst.

Die Fiif3e sollen uns viele Jahre tragen. Je frither wir anfangen, gut
auf sie aufzupassen, desto besser halten sie uns aufrecht und aktiv.

FiBe in den Wechseljahren:
wenn sich der Korper verandert

Mit den hormonellen Veranderungen kann die Haut trockener wer-
den und die Durchblutung nachlassen. Das kann zu kalten Fiillen,
Schwellungen und einem hoheren Risiko fiir Hornhaut und Risse
fithren.
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GUTE GEWOHNHEITEN IN DIESER ZEIT

e Creme deine Fiif3e taglich mit einer
feuchtigkeitsspendenden Creme ein.

e Beweg dich regelméflig, um den Kreislauf in Schwung zu
halten.

e Legdie Fiifle hoch, wenn du dich ausruhst, und génn
ihnen eine Massage, wenn sie sich schwer und
geschwollen anfiihlen.

Kleine Gewohnheiten machen einen grofien Unterschied und kon-

nen helfen, die FiiRe viele Jahre weich, warm und fit zu halten.

FiiBe im Alter: Pflege und Fiirsorge
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Mit dem Alter verliert die Haut an Elastizitit, die Muskeln werden
schwacher, und die Durchblutung lasst nach. Auch Gleichgewicht
und Tastsinn konnen nachlassen, was das Risiko fiir Stiirze und
Wunden erhoht. Doch mit der richtigen Pflege konnen die Fiif3e
trotzdem stark und beweglich bleiben.

IM ALTER BESONDERS WICHTIG

e Kontrolliere deine Fiif3e regelmifig auf Wunden,
Hornhaut und Verfarbungen.

e Trage Schuhe mit flachem Absatz, gutem Halt und
rutschfesten Sohlen.

e Vermeide es, barfuld auf harten oder kalten Béden zu
gehen.

e Lass deine Fiil3e regelmallig professionell pflegen, wenn
es dir schwerfallt, selbst die Nagel zu schneiden oder

Hornhaut zu entfernen.

Fulimassage kann fiir dltere Menschen eine grof3e Hilfe sein. Sie
kann die Durchblutung anregen, Ruhe in den Korper bringen und

sich bei unruhigen Beinen wohltuend anfiihlen.

Bei Krankheit oder eingeschrankter Durchblutung

Viele dltere Menschen leben mit chronischen Erkrankungen wie
Diabetes, Rheuma oder Kreislaufproblemen, die sich auf die Fiif3e
auswirken konnen. Hier braucht die Pflege besondere
Aufmerksamkeit.
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WICHTIG

Diabetes und Fiif3e. Diabetes kann das Empfinden
herabsetzen, sodass kleine Wunden nicht rechtzeitig
bemerkt werden. Kontrolliere deine Fiil3e taglich auf Kratzer
und Druckstellen. Trage immer weiche, bequeme Schuhe
und Socken ohne Nahte. Wende dich bei Schwellungen,
Verfarbungen oder Schmerzen an eine Podologin oder einen
Podologen.

Wenn die FuBe Liebe bekommen,
gewinnt das Leben an Qualitat

Bei gesunden Fiifien geht es nicht nur darum, Schmerzen zu vermei-
den. Es geht um Lebensqualitdt. Wenn die FiiRe funktionieren, kon-
nen wir uns frei bewegen, am sozialen Leben teilnehmen und unse-
re Selbststandigkeit bewahren.

In jedem Alter konnen regelmaiflige Pflege, Bewegung und Massage
helfen, die Fiile stark und munter zu halten. Es ist nie zu spét, da-
mit anzufangen.

Ein Leben auf guten FliBen

Die Fiifle erzdhlen die Geschichte des Lebens, das wir gelebt haben,
und sie verdienen es, dass man gut auf sie achtet. Sie tragen uns,
verbinden uns mit der Erde und schenken uns die Freiheit, uns zu
bewegen.
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Wenn du also das nachste Mal auf deine
FliBe schaust, denk daran: Sie haben
dich den ganzen Weg getragen, und sie
verdienen ein bisschen Dankbarkeit.
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Wellness und
Wohlbefinden

Kleine Momente der Ruhe, die viel bewirken

Wir verbinden Wellness oft mit Spa-Aufenthalten und Luxus, doch
eigentlich geht es um etwas viel Einfacheres: Fiirsorge fiir den Kor-
per und Ruhe fiir den Kopf.

Die Fiif3e sind ein wunderbarer Ort, um damit anzufangen. Wenn sie
Aufmerksamkeit bekommen, spiirt das der ganze Korper. Fullpflege
kann zu einem kleinen taglichen Ritual werden, einem Moment, in
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dem man innehilt, tief durchatmet und sich selbst oder anderen
eine Verschnaufpause vom Tempo des Alltags gonnt.

Wohlbefinden beginnt von unten

Die FiifSe sind unser Kontakt zur Erde. Sie tragen uns durch volle
Tage, kalte Morgen und lange Abende, werden aber selten
verwohnt.

Wenn wir uns Zeit nehmen, sie zu pflegen, senden wir dem Korper
ein Signal: Jetzt darfst du dich entspannen. Das ist nicht nur korper-

liche Entspannung. Es ist eine Form, mental abzuschalten.

Ein tagliches Wohlfuhlritual

Es muss nicht lange dauern. Hier ist ein einfaches Ritual, das du zur
Gewohnheit machen kannst, zu Hause, am Arbeitsplatz oder im
Pflegeheim:

1 Mach es dir bequem. Such dir einen ruhigen Ort, an dem du
gemiitlich sitzen kannst.

2 Bereite ein warmes Fuf8bad vor. Fiill eine Schiissel mit
warmem Wasser, und gib etwas Badesalz mit Lavendel fiir
Ruhe oder ein paar Tropfen dtherisches Ol dazu, zum Beispiel
Pfefferminze fiir Frische.

3 Lass die Fiif8e 10 bis 15 Minuten einweichen. Schliel die
Augen, atme ruhig, und spiir, wie sich die Warme ausbreitet.

4 Trockne die Fiifle sanft ab, und creme sie ein. Mach langsame

Bewegungen. Das pflegt und entspannt zugleich.
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Schliefle mit einem Glas Wasser und einem Lacheln ab. Der
Korper erholt sich am besten, wenn er Ruhe und Fliissigkeit
bekommt.

Dieses kleine Ritual kann zu einem festen Bestandteil deines Alltags
werden, eine stille Zeit nur fiir dich.

Wellness fiir altere Menschen und Pflegekrafte

Im Pflegeheim oder in der Pflege allgemein konnen Fuf3pflege und
Fulimassage viel mehr sein als kérperliche Zuwendung. Sie konnen
zu einem Moment der Nahe und des menschlichen Kontakts

werden.
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ALTEREN MENSCHEN KANN DAS

e Die Durchblutung anregen

e Mehr Ruhe in unruhige Beine bringen
e Helfen, Verspannungen zu 16sen

e Geborgenheit und Ruhe im Korper schenken

PFLEGEKRAFTEN KANN DAS
e Ruhige Momente an einem vollen Tag schenken

e Helfen, Stress und korperlicher Erschopfung
vorzubeugen

e Das Gefiihl geben, etwas Gutes weiterzugeben

Viele Pflegeeinrichtungen haben bereits gute Erfahrungen damit ge-
macht, Fullmassage in den Alltag einzubauen. Eine Kleinigkeit, die
viel Freude bringt.

Wellness zu Hause

Wenn du dir zu Hause eine kleine Wellnessecke einrichten moch-
test, brauchst du nicht viel. Ein Stuhl, ein Handtuch, etwas Creme
und vielleicht ein Fulmassagegerit, schon hast du alles, was du
brauchst.

Das FulRmassagegerit kannst du beim Fernsehen, Lesen oder bei ei-

ner Tasse Tee benutzen. Es ist ideal fiir dich, wenn du die wohltuen-
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de Wirkung einer Massage genielien mochtest, ohne Kraft oder Zeit

dafiir aufzuwenden.

Duft, Ruhe und Atmosphare

Die Sinne spielen eine grof3e Rolle fiir das Wohlbefinden. Du kannst
das Erlebnis verstirken, indem du natiirliche Diifte nutzt oder eine
ruhige Atmosphare schaffst:

e Lavendel zum Entspannen
e Zitrus fiir Energie

e Eukalyptus fiir Frische

Zinde eine Kerze an, mach leise Musik an, und mach die Fulipflege
zu einem kleinen Ritual, auf das du dich freust.

Wenn Wohlbefinden zur Gewohnheit wird

Wenn wir kleine Handlungen wiederholen, werden sie zu Gewohn-
heiten, und Gewohnheiten prigen unser Wohlbefinden. Ein paar
Minuten Pflege und Aufmerksamkeit fiir die Fiif3e jeden Tag konnen
iiberraschend viel fiir Stimmung und Energie tun.

Es geht nicht darum, viel zu tun, sondern darum, jeden Tag ein biss-
chen zu tun.

Ein Geschenk fir dich und fur andere

Fullpflege und Fulimassage konnen auch ein Geschenk sein, im
wahrsten Sinne des Wortes. Jemandem ein Fuf3bad oder eine kurze
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Massage anzubieten, ist eine schone Geste der Flirsorge und Néahe.
Dafiir braucht es keine Worte, nur Hande, Warme und Zeit.
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Die besten Tipps
der FuBtherapeutin

Erfahrung, Fursorge und kleine
Gewohnheiten, die viel bewirken

In meinen Jahren als staatlich anerkannte Fulitherapeutin habe ich
viele Fiil3e kennengelernt, und keine waren gleich. Manche sind
miide, andere verspannt, manche abgenutzt, andere einfach ein

bisschen vernachléssigt. Doch eines wiederholt sich: Fast alle sind
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uberrascht, wie viel es bringt, den Fiien ein wenig mehr Aufmerk-
samkeit zu schenken.

Hier bekommst du meine besten Tipps. Kleine Verdnderungen, die
helfen konnen, deine Fiif3e viele Jahre gesund, beweglich und mog-
lichst beschwerdefrei zu halten.

Hor auf deine FiiBe

Schmerzen, Empfindlichkeit und Miidigkeit sind die Art
des Korpers zu sagen: ,,Pass auf mich auf”. Hor auf diese
Signale, statt sie zu ignorieren. Ein leichtes Ziehen in der
Ferse, Empfindlichkeit unter dem Fulf$ oder kalte Zehen
sind nicht einfach etwas, mit dem man leben muss. Sie
sind ein Zeichen, dass der Korper Unterstiitzung,
Bewegung oder Ruhe braucht. Je frither du reagierst,
desto leichter ist es, Problemen vorzubeugen.
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Wechsle deine Schuhe 6fter, als du denkst

Viele tragen dieselben Schuhe zu lange. Auch wenn sie
noch gut aussehen, verlieren die Sohlen ihre Dampfung,
und der Full bekommt nicht mehr den Halt, den er
braucht.

Mein Tipp: Wechsle deine Schuhe
mindestens einmal im Jahr, und
hab am besten zwei Paare,
zwischen denen du abwechselst.
Das bringt deinen FliBen
Abwechslung und mehr
Gleichgewicht.
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Jeden Tag Feuchtigkeitspflege

Die Haut an den Fiilien hat keine Talgdriisen und trocknet
deshalb leicht aus. Trockene Haut kann einreiflen,
wehtun und im schlimmsten Fall Infektionen
begiinstigen. Verwende jeden Tag eine Fulicreme mit Urea
(Harnstoff). Sie bindet Feuchtigkeit und macht die Haut
weich und geschmeidig. Massiere die Creme ein, wahrend
du ein paar Mal ruhig durchatmest, so wird die Pflege
auch zu einem Moment der Ruhe.

Schneide deine Nagel richtig

Das klingt einfach, aber viele schneiden zu viel ab oder zu
rund. Der Nagel sollte gerade und nicht zu kurz
geschnitten werden. Runde die Ecken mit einer Feile
leicht ab, damit sie nicht in die Haut driicken. Und denk
daran: Wenn du schlecht herankommst oder nicht gut
siehst, lass dir von einer Podologin oder einem Podologen
helfen. Vorbeugen ist besser als behandeln.
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Gonn deinen FuBen Luft

Fiille fithlen sich am wohlsten, wenn sie atmen konnen.
Trage Socken aus Naturmaterialien wie Baumwolle, Wolle
oder Bambus, und meide Kunstfasern, die Feuchtigkeit
festhalten. Wenn du mit Ful8schweil$ zu tun hast, kannst
du ein mildes Fu3puder verwenden oder deine Fiifle zu

Hause immer wieder eine Weile barful lassen.

Bewegung ist die beste Medizin

Viele Ful3probleme hingen mit zu wenig Bewegung
zusammen. Wenn wir uns bewegen, wird die
Durchblutung angeregt, und die Muskeln in Fiifen und
Beinen werden stirker. Mach taglich kleine Fufliibungen:
Wackle mit den Zehen, roll die Fiilie iiber einen Ball, und
mach Fersenheben. Das dauert nur wenige Minuten, kann
aber viel fiir Kreislauf und Gleichgewicht tun.
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Massage als Vorsorge

Bei Massage geht es nicht nur um Wohlbefinden. Sie ist
auch aktive Pflege. Wenn du die Muskeln lockerst und die
Durchblutung anregst, unterstiitzt du deinen Korper bei
der Erholung. Wenn du keine Lust hast, dich selbst zu
massieren, kann ein Fullmassagegerit eine einfache und
bequeme Losung sein. Viele meiner Kundinnen und
Kunden benutzen es jeden Tag, entweder morgens, um in
Schwung zu kommen, oder abends, um zu entspannen.

Kenne deine Schuhe und deine FiiBe

Nicht alle Fii3e haben die gleichen Bediirfnisse. Manche
haben ein hohes Gewodlbe, andere PlattfiifSe. Deshalb
muss der Schuh zu dir passen und nicht umgekehrt. Lass
deine Fiil3e gegebenenfalls von einer Fachperson
untersuchen, wenn du anhaltende Schmerzen hast oder
das Gefiihl, dass sich deine Schuhe nie richtig gut
anfiihlen.
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Mythen rund um die FuBpflege

Rund um die Fullpflege gibt es viele Missverstandnisse.
Hier sind einige der haufigsten:

MYTHOS DIE FUSSTHERAPEUTIN
,Es ist normal, dass Nein. Schmerzen
die Fiife wehtun, sind nie einfach
wenn man alter normal. Sie sind ein
wird. Zeichen, dass sich

etwas verbessern

lasst.
MYTHOS DIE FUSSTHERAPEUTIN
,, Jch muss meine Genau deshalb

Fiif3e nicht pflegen, brauchen sie Pflege.

sie stecken ja den Im Schuh entstehen
ganzen Tag in Warme und
Schuhen.” Feuchtigkeit, und das

strapaziert die Haut.
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MYTHOS

,Nur Menschen mit
Beschwerden
brauchen eine
FulBmassage.”
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DIE FUSSTHERAPEUTIN

FulRmassage ist flir
alle da. Sie tut nicht
nur gut, wenn etwas
zwickt, sondern kann
auch helfen,
Beschwerden

vorzubeugen.
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Kleine Schritte, groBe Wirkung

Fullpflege muss nicht kompliziert sein. Es geht um kleine,
regelmiflige Schritte: etwas Creme, etwas Bewegung,
etwas Aufmerksamkeit. Mit der Zeit wird daraus eine
Gewohnheit, und du wirst merken, dass deine Fiil3e es dir
mit Energie, Leichtigkeit und weniger Beschwerden

danken.

Die FiiBe sind das Fundament fliir
alles, was wir tun. Sie verdienen
dieselbe Fursorge, die wirdem
Rest unseres Korpers schenken.
Wenn du dich um deine FliBe
kiimmerst, kimmerst du dich in
Wirklichkeit um dich als Ganzes.
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Sofangstduan

Kleine Schritte zu gestinderen und
gliicklicheren FliBen

Du weildt jetzt, wie die Fiil3e funktionieren, was sie brauchen und
wie du gut fiir sie sorgen kannst. Doch Wissen allein verandert
nichts. Erst das Handeln macht den Unterschied.

Zum Gliick braucht Fuf3pflege nicht viel Zeit. Mit kleinen Gewohn-
heiten im Alltag kannst du oft schon nach wenigen Tagen einen Un-
terschied spiiren. Hier bekommst du einen einfachen Plan, dem du
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folgen kannst, egal wie alt du bist, wie aktiv du bist und wie voll
dein Kalender ist.

Deine tagliche FuBpflegeroutine (5 bis 10 Minuten)

1 Wasch deine Fiifle griindlich. Verwende lauwarmes Wasser
und eine milde Seife.

2 Trockne sie gut ab, besonders zwischen den Zehen.

3 Creme sie mit FuRcreme ein, am besten mit Urea, damit die
Haut weich und elastisch bleibt.

4 Gonn dir eine leichte Massage mit den Handen oder einem
Fuflmassagegerit. 5 Minuten reichen.

5 Nimm dir einen Moment Ruhe. Spiir die Warme in deinen

Fillen, und atme tief durch.

Diese kleine Routine kannst du morgens oder abends machen. Sie
ist nicht nur gute Pflege. Sie ist ein Moment der Selbstfiirsorge.

Dein Pflegeplan fiir die Woche

Damit deine Fiil3e gesund und frisch bleiben, kannst du diesem ein-
fachen Rhythmus folgen:

64



TAG DAS MACHST DU DARUM
Montag FulRmassage mit den Durchblutung
Hinden oder dem anregen und
Fullmassagegerit (10 bis Verspannungen
15 Min.) 16sen
Dienstag Fulzbad mit Salz oder Ol Haut reinigen und
Muskeln
entspannen
Mittwoch Ful$ibungen (z. B. Muskeln und
Fersenheben, Zehen Gleichgewicht
spreizen, FulRkreisen) starken
Donnerstag Hornhaut nach dem Rissen und
Baden entfernen Unbehagen
vorbeugen
Freitag Extra Feuchtigkeitspflege Der Haut neue
mit Creme oder Frische schenken
Fullmaske
Samstag Barfull gehen oder Die natiirliche
leichte Aktivitat Funktion des Fulles
aktivieren
Son ntag Ruhe und Besinnung: Die Ruhe genieflen

spiir den Unterschied

und die Fiille
erholen lassen

Das Wichtigste ist nicht, alles zu machen, sondern tiberhaupt etwas

zu machen. Kleine Routinen werden schnell zu einem natiirlichen

Teil des Tages.

65



Empfohlene Hilfsmittel

Du brauchst nicht viel Ausriistung, um deine Fiif3e gut zu pflegen:

Fuf3creme mit Urea (Harnstoff)  spendet Feuchtigkeit und macht
die Haut weich

Bimsstein oder Fullfeile entfernt Hornhaut schonend

Nagelfeile und Nagelschere halten die Nagel gesund und
glatt

Massageball oder Tennisbhall perfekt zum Rollen unter dem
Fuf}

Fullmassagegerit fir tagliche Entspannung und
Wohlbefinden

FulRbadesalz oder Ful3peeling fiir Duft, Wohlbefinden und

Reinigung

Wahle die Hilfsmittel, die am besten zu dir passen. Das Wichtigste
ist, dass du sie regelmifig benutzt.

Richte dir eine ruhige FuBpflegeecke ein

Schaff dir zu Hause eine kleine Wellnessecke, vielleicht im Wohn-
zimmer oder im Badezimmer. Ein Handtuch, etwas Creme, ein Paar
Socken und vielleicht dein Fulimassagegerat. Wenn du die Ecke
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siehst, wirst du ganz automatisch daran erinnert, dir Zeit dafiir zu

nehmen.
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Ein paar Worte zum Schluss

Bei Fulipflege geht es nicht um Eitelkeit. Es geht um Wohlbefinden.
Deine Fiille sind deine Basis, dein Fundament und deine Freiheit,

dich zu bewegen.

Wenn du dich um sie kiimmerst, sorgst du auch fiir deine Energie,
dein Gleichgewicht und deine Stimmung. Egal, wo du anfangst, ob
mit FuRbad, Fullcreme oder Fulmassage: Jeder kleine Schritt zdhlt.

Also mach es dir bequem, zieh die Schuhe aus, und fang genau da
an, wo du stehst.

Deine Fiile werden es dir danken.
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Starke FuBe ein Leben lang

Herausgegeben von Massage Care, 2026.
Die Tipps in diesem Buch sind allgemeiner Natur und ersetzen keine Untersuchung bei
einer Podologin, einem Podologen oder in der arztlichen Praxis.

69



