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FlRRe in Bewegung

So viel wie méglich barful3 laufen! Regelméa-
Rige FuRgymnastik und Barful3laufen ist eine
ebenso einfache wie wirkungsvolle MalRnah-
me zur Gesundheitsvorsorge. Gefragt sind
Geschicklichkeit, Kraft, Ausdauer oder auch
Standfestigkeit. Den Fif3en wird leider von
Anfang an zu wenig Aufmerksamkeit gewid-
met....

Das Gehen auf StraRen und harten, unelasti-
schen Boéden, hohe Belastung durch ein ho-

hes Korpergewicht, ungeeignetes Schuhwerk,
Krankheit und mangelnde Bewegung der Fi-

3e kann zu FuRverénderungen fihren.

Betrachten wir den Ful3 eines Babys, kdnnen wir sehen, wie wunderbar der Fuld konstruiert
ist. In den ersten drei Lebensjahren sind PlattfiiRe bei Kindern vollig normal. Die Ful3sohle
von Kindern ist in diesem Alter noch durch ein recht ausgepragtes Fettpolster bedeckt, das
die noch nicht vollstandig ausgeformte Knochenstruktur des FuRRes schiitzt. Mit der aufrech-
ten Kdrperhaltung beginnt sich das Fuldggewdlbe nach und nach aufzubauen. Es bilden sich
Langs- und Quergewdlbe und schaffen ein elastisches Fundament fir unseren Korper. Das
Sohlenfett des Kleinkindes verschwindet und die Fu3muskulatur bildet sich aus.

Um gesunde FifR3e zu entwickeln und zu behalten ist die richtige Ful3haltung von groR3er
Bedeutung. Im Kleinkind- bis Kindergartenalter sind Knicksenkfii3e sehr haufig und in den
ersten Lebensjahren sogar normal. Die dabei auftretende X-Stellung der Ferse (Ferse
weicht von der Achse des Unterschenkels nach auf3en ab) und die Abflachung des inneren
FuRgewdlbes sind auf die anfangs noch ungentigende Stutzfunktion von Muskeln und Ban-
dern zurlickzufiihren. Der Knicksenkful3 bildet sich meist von selbst zurtick. Alles was die
FuBmuskulatur kraftigt, ist dabei hilfreich. Eine gute Fulimuskulatur und Fuhaltung sind
Voraussetzung fir eine aufrechte, sich im Lot befindende Kérperhaltung und somit Vorbeu-
gung fur viele Zivilisationserkrankungen. Mit Wahrnehmungs-, Kraftigungs- und Haltungs-
schulung kann nicht friih genug begonnen werden.

Im Folgenden zeigen wir eine Flle von Spiel- und Ubungsideen rund um das Thema FiRe:
- Spiel- und Bewegungsaufgaben fur und mit FlZe(n)
- Einsatz von Kleingeraten
- Kreative Bewegungsaufgaben fur die Fiil3e
- Bewegungsaufgaben mit Musik
- FuBparcours




