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Fille brauchen Bewegung und
frische Luft. Am besten, beides
miteinander verbinden

Tipps flir starke FiBe

von FuBspezialist Carsten Stark

® Tragen Sie nur Schuhe, die innen 10 bis 12
mm langer sind als ihre FuBldnge. Gehen Sie
nie nach der SchuhgroBe, sondern nur nach
der selbst nachgemessenen Schuhinnenlange.

® \Wechseln Sie jeden Tag Ihre Schuhe, wenn es
geht auch den Schuhtyp.

® |e hoher, je kiirzer: Die maximale Absatzho-
he sollte 4 bis 5 cm nicht tiberschreiten. Und
wenn es mal nicht anders geht, dann sollten
Sie diese Schuhe nur kurze Zeit tragen.

® Achten Sie auf ausreichend weite Socken und
Strimpfe. Dies bleibt all zu oft unbeachtet.

® Soliten Sie Einlagen benutzen, fragen Sie sich
nach einigen Wochen/Monaten kritisch, ob
das Problem, weshalb Sie die Einlagen
bekommen haben, weg ist oder ob es sich im
Kérper woanders hin verlagert haben kénnte.

genannte Aktiv-Schuhe die Lésung sein. Diese inno-
vative Entwicklung auf dem Schuhsektor erméglicht
dem Tréger alle Vorteile des BarfuBlaufens. Durch
gine spezielle Rundsohle, die ein wenig an die
form einer Banane erinnert, wird zunéchst einmal
die Abrollbewegung optimiert. Die Ferse kommt
waagerecht am Boden an, rollt wie Uber einen klei-
nen Berg und anschlieBend tauchen die FuBspitzen
wieder ab. Da das Stehen und Gehen mit diesen
Schuhen gewollt instabil ist, wird der Korper per-
manent gefordert, das ,Wackeln” auszugleichen.
Der Triger muss also s@mtliche stabilisierenden
Muskeln aktivieren, um die Balance zu halten.

Der Vorteil liegt klar auf der Hand: vermachldssig-
te Muskelgruppen werden aktiviert, die Schrittidnge
wemingert sich automatisch, der gesamte Korper
fichtet sich auf. Zudem wird der Ricken gestreckt

&4 ganzheitsmedizin |

Barfubparks

gibt es in ganz
Deutschland. Sie
bieten wohltuende
Alternativen zum
ermiidenden
Laufen auf
Asphaltwegen

Foto: www.barusspark.info

und der Kérperschwerpunkt um 60 Prozent starker
bewegt als in normalen Schuhen.

Das klingt ein wenig nach Arbeit und in der Tat —
Aktiv-Schuhe sind mobile Trainingsgerdte, die bis
zu 19 Prozent mehr Aktivitét in unseren Bewegungs-
apparat bringen. Das bekommen vor allem die
Ober- und Unterschenkelmuskeln zu spiren. Aktiv-
Schuhe werden mittlerweile von verschiedenen
Herstellern angeboten Von elegant bis sportlich fin-
det man bei MBT, Orthotech, chung shi, Solidus
oder Ganter sicher das passende Modell.

Foto: wwwifitflop.com
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Ein Hit auf dem Freizeitsektor sind diese
FitFlops, mit denen man gezielt die
Lingsmuskulatur der Waden, der
Oberschenkel und des GesiiBes trainiert

So genannte
Aktivschuhe,
wie dieses
Modell mit der
bananen-
farmigen Sohle,
sind ein gutes
Fitnesstraining fiir die Gehwerkzeuge, aber auch fiir

den Bewegungsapparat  Ffoto: www.orthotech-gmbh.de
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Grinder: Swami Vishnudevananda, seit 1957
www.sivananda.org/tyrol

Tel. +43 5356 6 74 04

Der BIOTENSOR®
Das Osio R

Or .bi

* Anatomie / Physiologie 4 Tage

* Ausbildung zum/r ganzheitl.
Gesundheitsberater/in

* Ausbildung zum/r Entspannungs-
trainer/in

* Aushildung zum/r Relax-Massage-
therapeut/in

Bei Anmeldungen bis 24.06.09
Friihbucherrabatt!
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