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Meine Laufmaschine. Dein
Was unsere Fule alles konnen.

Worum geht’s?

Wenn wir bewusst auf unsere Fiilse achten, sind wir lieber zu Fufs unterwegs. Und wer mehr unterwegs ist, starkt auch
andere Bereiche des eigenen Korpers, wie etwa die Muskulatur, das Herz-Kreislaufsystem oder die Verdauung.

Zu Schritt 1:
Ful3stellung

Wir Menschen sind Sohlenganger, d. h. wir treten mit dem ganzen Fuf3 von der Ferse bis zu den Zehenspitzen auf. Ein gesunder Fuf3 be-
rihrt dabei aber im Bereich des Mittelfulsknochens nur an der Aul3enseite der FufSsohle den Boden. Die Sprunggelenke stabilisieren und
helfen dabei, die Balance zu halten, aber auch das Knie- und Huftgelenk gleichen die Lage aus, v. a. wenn wir auf einem Bein stehen.

Es kann zu Erkrankungen und Verformungen des FulRes kommen. Dies kann genetische Gruinde haben oder auch am Tragen von falschem
Schuhwerk liegen (z. B. zu eng, zu hoher Absatz). Ob eine Fehlstellung vorliegt, kann anhand des FuRabdruckes ersichtlich gemacht werden.

Hohlfuf3 Gesunder Fuf Plattfu
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Im Gegensatz zum gesunden Fuf3 beriihrt bei einem Hohlfuf$ die AuSenkante des Mittelfuses den Boden nicht.
Beim Plattfufs liegt auch die Innenseite auf und der grofse Zeh tragt mehr Gewicht.

Zu Schritt 2:
FulRanatomie

Das FufSskelett besteht aus den Fullwurzelknochen, MittelfuSknochen und Zehenknochen. Das Fuligewdlbe tragt
an der FufSinnenseite federnd die Last des Korpers.

Zum Online-Arbeitsblatt ,, Knochenjob”
Aufgabe 1

Die Knochen des Fuf3es werden in drei Bereiche geteilt: die Z(ehen), der M(ittel)f(ufd) und die FulS)w(urzel).
Bei einem gesunden Ful liegt die Sohle im Bereich des Mittelfulses nur an der (Auf3en)kante am Boden auf.
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Zum Online-Arbeitsblatt ,,Knochenjob”
Aufgabe 2
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e € T € €

s ‘WY
/ ¢ t P | &
("\ 4(’,~(
& N 4 ¢« TN -

Zu Schritt 4:
Homologie

Der Oberschenkel der Sdugetiere besteht aus nur einem Knochen. Dieser ist Uber das Kniegelenk (ein Scharniergelenk) mit den beiden
Knochen des Unterschenkels (Wadenbein und Schienbein) verbunden. Bei der Katze ist die Kniescheibe nach innen verlagert.
Der FuB ist Uber das FuBwurzelgelenk beweglich mit dem Waden- und Schienbein des Unterschenkels verbunden.

Zum Online-Arbeitsblatt ,,Homologie”
Aufgabe 1

Wo liegen die groRen Unterschiede, wenn du die FulSknochen genauer betrachtest?

Katzen (und auch Hunde) sind Zehenspitzenganger. Das Fersenbein berlihrt den Boden nur, wenn die Katze sitzt. Das Knie der Katze
wird meist von der Haut und dem Fell verdeckt. Der Oberschenkelknochen des Menschen ist langer als die Unterschenkelknochen,
die Fuf3e (v. a. die MittelfuSknochen) sind viel kiirzer als bei der Katze und das Fersenbein ist abgerundet.

Uberlege, wie sich der Mensch und die Katze fortbewegen. Wo liegen die Unterschiede?

Der Mensch ist die einzige Saugetierart, die Uber langere Strecken aufrecht gehen kann. Durch die aufrechte Korperhaltung beriihren
die Hande nicht den Boden. Die zweibeinige Fortbewegung bei geringem Tempo ist energetisch besonders guinstig. Da das Becken
das gesamte Gewicht des Oberkérpers tragen muss, sind die Knochen im Vergleich zu anderen Saugetieren dicker. Die Oberschenkel
stehen weiter auseinander und gehen beim Knie zusammen. Der Fuf ist gewdlbt und kann dadurch Erschitterungen abfangen.

Katzen sind hervorragende Springer. Die Muskulatur und Stellung der Knochen in den Hinterbeinen sorgen fir die nétige Sprungkraft.
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Zu Schritt 5:
So kann die FulRgesundheit erhalten werden
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Tagliches Spazierengehen: In der Schule und in der Arbeit sitzen wir die meiste Zeit des Tages.
Deshalb ist es umso wichtiger, dass wir taglich genligend Bewegung machen. Das halt uns nicht nur
fit, sondern schmiert auch unsere Gelenke. Fiir mehr Motivation kann eine Schrittzahler-App sorgen.

Tagliches Waschen und Trocknen: Zur Vorbeugung von Fuf3pilzerkrankungen und unangenehmen Gerlichen.

Atmungsaktive Materialien und bequeme Schuhe tragen: Die falschen Schuhe kénnen zu Fehlstellungen
und Schmerzen fuhren und/oder das Bakterienwachstum férdern. Auch die Socken sollten atmungsaktiv sein

und den FufSschweils aufnehmen kdénnen.

So oft es geht barfuld gehen: Das férdert ein gesundes Mafs an Hornhautbildung und starkt die Muskeln und
Sehnen, die uns in Balance halten. Achtung: nicht auf harten Boden, sondern auf naturnahem Untergrund
wie Wiesen, Waldboden oder Sand gehen.

Hohe Absatze nur selten tragen: Durch High Heels verkirzt sich die FuBmuskulatur, die Zehenballen werden
Uberbelastet und es kann zur sogenannten Halluxbildung der grof3en Zehe kommen, die sehr schmerzhaft
ist und teils nur noch operativ behandelt werden kann.

Ballenzeh/Hallux:

Dehnlbungen und Massagen: vor allem die Zehen kénnen ganz einfach gedehnt werden. Am besten auf

einem Bein stehend, die Zehen des anderen Beines aufstellen (auf Zehenspitzen stehen), was die Unterseite
des MittelfuRes dehnt und anschlieRend die Zehen nach hinten knicken und mit nur etwas Gewicht die
Oberseite des MittelfulSes dehnen.
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