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Wenn der Schuh mal wieder driickt

Beim Kauf von Schuhen
sollte man auf Qualitit
achten, die passt. - Vom
Kindesalter an, um spi-
teren moglichen Fufifehl-
stellungen und Haltungs-
schidden vorzubeugen.

Sie sind entweder zu grof,
zu klein, zu weit oder zu eng:
unpassendes Schuhwerk ver-
ursacht nicht nur Schmerzen
und miide Fiife, sondern kann
auch langfristig zu gesundheitli-
chen Folgeschéden fithren. Das
Motto ,was nicht passt, wird
passend gemacht“ sollte beim
Schuhkauf nicht gelten. Vor
allem in jungen Jahren quetscht
man sich oft in unpassende
Schuhe - weil sie einem gefal-
len, oder weil man nicht weif3,
welche Eigenschaften ein guter
Schuh mitbringen sollte. Bera-
tungsgesprache mit den Exper-
ten im heimischen Schuhfach-
handel und beim Orthopaden
helfen dabei, Fiifle schon vom
Kindesalter an gesund zu hal-
ten. Besonders bei Kindern ist
es wichtig darauf zu achten, dass
die Schuhe grof$ genug sind, um
das Zehenwachstum nicht ein-
zuschranken und spateren Fehl-
bildungen wie Hammerzehen
oder Spreizfiifien vorzubeugen.
Die Faustregel: Kinderschuhe
sollten ungefihr einen Daumen
breit zu grofd sein. Da die Fiifle
von Kleinkindern rund einen
Millimeter pro Monat wachsen,
sollte die Grofie des Schuhs in
regelmifligen Abstanden kont-
rolliert werden.

High-Heels und Fuf3fehlstel-
lungen

Fuf3fehlstellungen und Hal-
tungsschiaden wie Hallux val-
gus, Spreizfufl, Hammerzehen,

Verkiirzung der Achilles-Seh-
ne und Hohlkreuz kénnen die
Folge sein, wenn Frau tiglich
hohe Absitze tragt. Frauen, die
im Berufsalltag viel stehen oder
gehen, sollten deshalb immer
zwei bis drei Paar Schuhe zum
Wechseln bereit halten. Hier
empfiehlt es sich beim Kauf
auf Modelle mit niedrigen oder
flachen Absitzen zuriickzugrei-
fen, die vorne etwas breiter und
bequem sind und einen guten
Fersenhalt bieten. Eine biegba-
re Sohle ermdglicht ein optima-
les Abrollen des Fufles.

Der richtige Halt

Sportschuh ist nicht gleich
Sportschuh. Fiir jede Sportart
gibt es eine Vielzahl an Schuh-
modellen, die an die Bediirfnis-
se der Sportlerfiifle angepasst
sind. Laufschuhe sollen den Fuf$
stiitzen und stabilisieren, das
Abrollen unterstiitzen und den
Aufprall des Kérpers dimpfen
—und das iiber viele Kilometer
hinweg. Auch beim Wandern
wird gutes Schuhwerk zum
Segen. Mit passenden Schuhen
lassen sich Druckstellen, Blasen,
Bénderrisse und Knochenbrii-
che vermeiden. Beim Kauf eines
Wanderschuhs sollte man auf
das Profil achten, das einem
spater im Geldnde Halt geben

soll. Eine Stabile Sohle verhin-
dert das Durchdriicken von Stei-
nen und Wurzeln. Die Sohle
dampft und rollt im Vorfufibe-
reich richtig ab. Speziell geschul-
tes Personal im Fachhandel oder
der Orthopade testet die indivi-
duellen Bediirfnisse und macht
mit dem Verkauf des richtigen
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Qualitits-Schuhs den Sport zum
Freizeitvergniigen fiir die Fiif3e.

Auf Qualitit achten

Um das Bestmogliche fiir die
Fiifde zu tun, sollte — und das
nicht nur im Sportbereich, son-
dern bereits vom ersten Schuh
an bis ins Erwachsenenalter -
auf die gute Qualitét der Schu-
he geachtet werden. Kork- und
Echtledermaterialien lassen die
Fiifle atmen. Schuhe mit leich-
ten und weichen Sohlen und
FufSbett sorgen an den richtigen
Stellen fiir Halt und Komfort.
Bei bereits vorhandenen dau-
erhaften Schmerzen oder Pro-
blemen im Fuflbereich helfen
speziell mafigefertigte Einlagen
vom Orthopaden, die den Fuf3
gezielt dort unterstiitzen, wo er
es braucht. m S. Kochl
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