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FuBgymnastik fiir Kinder und Jugendliche

Leichte KnickplattfiiBe kénnen wechselhafte
Beschwerden verursachen, ohne dass diese
dem anatomischen Deformierungsgrad ent-
sprechen. Die Behandlung richtet sich nach
dem Skelettalter und der FuBveranderung.

Am noch wachsenden FuB ist die regek
maBig selbst durchgefilhrte Aktivgymnastik
mit Stabilisierung der FuBmuskulatur das wich-
tigste und erfolgreichste Prinzip: BarfuBlaufen,

FuBgymnastik, Zehen- und Fersengang, Greif-
iibungen, wie zum Beispiel das Einsammeln von
Murmeln, und Seilspringen.

Eine Einlagenversorgung solite nur bei nicht
selbst korrigierbaren Gewdlbeabflachungen
erfolgen, und zwar so lange, bis eine
ausreichende Kréaftigung des FuBgewdlbes
erreicht worden ist. Das friihzeitige jahrelange
Tragen von passiven Stiitzeinlagen ohne gleich-

~ Ratschldge und Ubungen zur aktiven Stabilisierung der FuBmuskulatur

zeitig durchgefiihrte FuBgymnastik ist eine un-
zureichende und unzweckmaBige Behandlung.
Hierdurch wird die wichtige Muskulatur fir die
Gewolbeaufrichtung entscheidend gehemmt.

Nachfolgend haben wir lhnen Beispiele fiir
eine sinnvolle FuBgymnastik zusammengestelit.
RegelmaBig durchgefiihrt fordern die Ubungen
die Beweglichkeit, kraftigen die Muskulatur und
helfen, eine optimale FuBfunktion herzustellen.

Auf den Zehenspitzen stehend auf der Stelle zur
Ferse abrollen; 10x jeder FuB oder beide FiiBe
gleichzeitig.

Abwechselnd je 3 Minuten auf den Zehenspitzen und auf‘den Fersen gehen.

50-100x

Wechselweise einen FuB entlasten, an dem entlasteten FuB die Zehen anbeugen und damit den
gesamten FuB iiber den Boden ziehen. Oder: Auf einem Handtuch stehend das.Handtuch unter den
FiiBen abwechselnd durcharbeiten. 5x wiederholen.

Ca. 20-30 Murmeln mit den FiiBen abwechselnd
greifen und in ein GefaB legen.

Gegenstande (z.B. ein Tuch oder einen Bleistift) mit den FiiBen vom Boden aufheben und
ca. 5 Sekunden in der Luft halten. 5-10x jeder FuB.

Weitere Ubungen finden Sie auf der Riickseite.
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Im Sitzen einen Ball mit beiden FiiBen anheben  Auf einem dicken Seil, das auf dem Boden liegt,
und werfen. 5-10x wiederholen. entlang laufen und von der Ferse bis zur FuBspitze
abrollen. Einen FuB vor den anderen setzen.

Im Sitzen beide Fersen aufsetzen. AnschlieBend
die FuBspitzen rhythmisch 10x auf und ab
bewegen. Mit kurzen Pausen dazwischen 3x
wiederholen.
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FiBe (gleichzeitig oder abwechsnd) anheben FiBe gleichméBig nebenenander aufstellen, dann von der Innenkante zur AuBenkante schwingen
und nur im FuBgelenk drehen. Erst 5x rechts- (Kndchel auseinander und wieder zusammen); 10x wiederholen.

herum, dann 5x linksherum.
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Im Sitzen beide Fersen aufsetzen, die FuBspitzen sind angehoben. In einer Abrollbewegung 10x die
FiiBe iiber den FuBauBenrand auf die Zehenspitzen bewegen und zuriick. Die Ubung mit kurzen Pausen
3x wiederholen.

Hinweise zu den Ubungen:

® Ermutigen Sie lhr Kind zum spielerischen Mitmachen.

@ Verbinden Sie die Ubungen mit spielerischen bzw. sportlichen Anreizen.

® Tiglich 5 Minuten iiben ist besser als einmal eine halbe Stunde pro Woche.

@ Bei den Spannungsiibungen die Anspannung ca. 5-10 Sekunden halten.

@ Finden Sie das richtige MaB: Zu wenig {iben bringt nichts, zu vie! schadet (Uberanstrengung).
@ Verlieren Sie nicht den Mut. Erfolge stellen sich oft nach féngerem Uben ein.

Anmerkungen und Notizen:
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Aus dem Schneidersitz {iber die FuBauBenseiten
aufstehen. 5x wiederholen.

Neben der aktiven FuBgymnastik ist
gutes Schuhwerk wichtig fiir Ihr Kind:

@ individuell ausgemessen und passgenau

@ ausreichend Zehenfreiheit

® flexible, flache Sohle ohne Absatze

® ausgearbeitete, weiche FuBbettung

® geschmeidiges, atmungsaktives Obermaterial
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Viel SpaB und Erfolg mit den Ubungen. Ihre Tropon GmbH, Kdln




