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Gesunde Fli3e bei Babys und Kindern

Unsere Kollegin Angelika Rohde weil3,
was Eltern beachten sollen

Ob Spreiz-, Senk- oder Plattfuld — viele Erwachsene klagen tber
schmerzende FiRRe und brauchen Hilfsmittel, um beschwerdefrei
gehen zu kdnnen. Die Hauptursache fiir verformte FiiRe bei
Erwachsenen ist falsches Schuhwerk in der Kindheit.

Etwa 80 % der in Europa auf gewachsenen Menschen haben
deformierte Fil3e.

Eltern kdnnen viel dafiir tun, lhrem Nachwuchs solche
Beeintrachtigungen zu ersparen, denn fast alle Menschen
werden mit gesunden FliRen geboren. Ein paar Regeln helfen,
damit die FiiRe von Babys und Kindern unversehrt bleiben.

Ab wann sollen Kinder Schuhe tragen?

Babys haben sog. ,,SpeckfiiRe”, d. h. bei lhnen ist noch kein
FuBgewolbe erkennbar. Es bildet sich erst, wenn ein Kleinkind zu
laufen beginnt und ist nach drei Jahren weitgehend entwickelt.

Fiir Babys gilt: Sie brauchen keine Schuhe.

Laufkinder allerdings sollten hochwertige und vor allem
passende Schuhe tragen.
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Was sollen Eltern beim Schuhkauf beachten? .
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Am besten am Nachmittag zum Schuhkauf starten, da die FiiRBe Familienbildung
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tagsuber groBer werden und sich ausdehnen.

Kinderschuhe sollten so breit sein, dass die Zehen nebeneinander

liegen und nach oben und zur Seite bewegt werden kdnnen.

Beim Stehen darf der Zeh nicht vorne anstoRRen, sondern sollte

noch einen Zentimeter Platz haben.

Es ist besser, eckige statt spitze Schuhe zu wahlen, denn die
Zehen brauchen Platz. Gesunde Kinderfiille brauchen keine
Polster und FuBBbetten. Die Sohlen sollten flexibel und gut
formbar sein. Auf atmungsaktives und Schweil} aufsaugendes
Material achten.

Und am wichtigsten: KinderfiiRe wachsen extrem schnell —um
ca. zwei bis drei Grof3en pro Jahr. Daher sollten Eltern alle drei
bis vier Monate Uiberprifen, ob grélRere Schuhe gebraucht
werden.

Kindgerechte Ubungen fiir gesunde FiiRe

* Geh wie beim Ballett auf Zehenspitzen.

* Klemm einen Stift zwischen Deine Zehen und male ein
Bild.

* Heb mit den FiiBen Murmeln hoch.

e Lauf auf der FuBkante.

* Zieh Deine Socken ohne Einsatz Deiner Hande aus.

* Stell Deine FuRe abwechselnd auf einen Tennisball und
lass den Ball unter Deiner FulRsohle kreisen.

* Lauf eine Runde auf Deinen Fersen.

* Bau Dir einen FuBparcours mit Seilen, Kirschkern-
sackchen, Igelbéllen, kleinen Tlchern, Holzkl6tzen, rauen
Waschlappen und weichen Biirsten. Ertaste die
Gegenstdnde mit Deinen FulRsohlen und laufe dartiber
oder drum herum.
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