Der richtige Schuh

Der kindliche Fuld benotigt fir seine Entwicklung
keinen Schuh. Der erste Schuh sollte erst dann
gekauft werden, wenn das Kind ohne Hilfe laufen
kann. Dabei ist die Wahl des richtigen Schuhwerks
enorm wichtig.

Zu kleine Schuhe konnen Fulfehlstellungen beglinsti-
gen. Da die Reizleitung in den FiiBen bei Kindern noch
nichtvollstandig ausgebildet ist, spliren diese nicht
zuverldssig, ob die FiiRe eingeengt werden. Helfen
kann beim Schuhkauf daher eine Barful3-

schablone mit einer Zugabe von ca.

15 Millimetern. Wenn diese in
den Schuh passt, ister groR

genug.

Training fiir die Ful3e

Ziel der Einlagentherapie bei Kindern ist die Aufrich-
tung des FuRes durch die Unterstiitzung des Fersen-
beins und die Aktivierung der FuBmuskulatur.

Interaktive igli Carbon-Einlagen von medi kénnen
durch variable Stimulationselemente (Postings)
individuell auf den KinderfuR eingestellt werden und
geben der Ferse so den nétigen Halt. Eine flexible
Carbon-Spange unter der Einlage sorgt dafir, dass der
Full dabeinichtin seiner natlrlichen Beweglichkeit
eingeschrankt wird.

Mithilfe der Postings kann zusatzlich
die Muskulatur aktiviert und der

Muskeltonus beeinflusst
werden.
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medi. ich fiihl mich besser.

Der KinderfulRl

Bei Kindern ist es bis zu einem gewissen Alter vollkom-
men normal, dass der FuR etwas nach innen knickt. Der
sogenannte ,kindliche Knick-Senkful3“ richtet sichin
der Regel bis zum fiinften Lebensjahr selbststandig auf.
Bei manchen Kindern passiert dies allerdings erst
deutlich spater. Aktive Einlagen und regelmallige
FuBgymnastik konnen in diesem Fall zu einer selbst-
standigen, dauerhaften Aufrichtung beitragen.

Deswegen ist es sinnvoll, die Fiil3e bereits in jungen
Jahren regelmafig zu trainieren. Dabei sollte das Kind
vor allem Spafd haben und nicht Uiberfordert werden.
Wir haben nachfolgend einige einfache Ubungen
zusammengestellt, die alleine oder gemeinsam mit
Freunden durchgefiihrt werden kénnen.

Flamingostand

Strecke die Arme nach oben, fiihre die Hande zusammen und
stelle dich auf ein Bein. Stlitze das andere Bein gegen dein Knie
und balanciere dich aus. Wenn du sicher stehst, kannst du
versuchen, dich aufdie Zehenspitzen zu stellen. Achte dabei
darauf, dass du den Ful gerade nach oben streckst. Stelle dich
anschlieRend auf das andere Bein und wiederhole die Ubung.



Schnecke
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Lege ein Seil wirraufden Boden. Versuche nun, es mithilfe deiner
FliBe zu einer Schnecke aufzurollen. Benutze dabei einen Ful®
zum Festhalten und den anderen zum Aufrollen. Tausche im
ndchsten Durchgang die Fiif3e.

Biigeln
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Lass ein kleines Handtuch aufden Boden fallen und versuche
anschlieBend, es mit deinen FiiRen zu entwirren und glatt zu
biigeln. Nutze einen Fufd zum Festhalten und den anderen zum
Biigeln. Tausche im nachsten Durchgang die FiiRRe.
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Zehen- /[Fersengang

Gehe eine bestimmte Strecke nurauf den Zehen und aufdem
Rickweg nuraufden Fersen . Ein halber Tennisball auf dem Kopf
hilft dir dabei, gerade zu bleiben.

Murmeln

Hebe mit deinen FiiRen ein paar Murmeln auf und lass sie in einen
Becher fallen. Wechsle dabei deine FiiRe ab.

Springen

Stelle dich auf eine feststehende kleine Erhéhung, gehe in die
Hocke und springe so weit du kannst. Achte darauf, dass die Fiil3e
und die Knie bei der Landung gerade nach vorne zeigen.

Uberkreuz gehen

Stelle deine FliRe nebeneinander, hebe den linken Gberden rechten
und setze ihn (iber den duBeren FulRrand) wieder auf. Ziehe den
rechten FuR nach, damit du wieder in der Ausgangsposition bist.
Wiederhole dies, bis du eine bestimmte Strecke zuriickgelegt hast
und benutze auf dem Riickweg deinen anderen Fuf3.

Hiipfen aufeinem Bein

Hipfe aufeinem Bein entlang einer,8“ und achte darauf, dass
dein Oberkdrper gerade bleibt. Tausche nach einer Runde das
Bein. DrauBen kannst du mit Kreide eine 8 auf den Boden malen.

Raupe
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Lege einen halben Tennisball auf den Boden und ziehe deinen
Fufd mit den Zehen zum Ball, um diesen dann ein Stlick nach
vorne zu schielen. Wiederhole dies ein paar Mal und wechsle
dann den FuR.



