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Der geSunde Kinderful3

F uBenTwicHung, Kinderschuhe & F uﬁgymnasﬁk

Der Kinderful3 ist ein funktionelles Wunderwerk bestehend aus
48 Knochen und einer Vielzahl von Bandem, Muskeln und Sehnen,
Das ZuSQmmensPiel der einzelnen Elemente will trainiert werden
und setzt den G'ebrquch der F il3e unter dem Ein‘Fluss der SchWerl(m‘F'r
voraus, Denn nur wenn der Ful3 in seiner Funktion als Motor und
Stabilisator 3efordert wird, kann eine gesunde Reifun g quTTfinJen,

F uBgeSundheiT wirkt sich auf den gesamter K'érper aus — die qgesunde
F uBem‘wicklung ist mit der Gesamtk’drpere Twicklun unsarej(incler
unTrennLqr verbunden,

Fiil3e sind extrem bewe |ich, Die zahlreichen FuJ3qelenke ermaglichen
Bewe ungen in allen Eienen des Raumes, Beim g hen, beim Abrollen
der Ful3sohle auf dem Boden, erfolgt die Beweg ung vom Knachel
RichTung Z ehen und der Riickful3 verwindet sich qgegen den

Vorful3, Dieses Abfedern der Bewegu q erlaubt es dem Ful3

das K'drpergewich'r zu iibernehmen und sorqt fiir eine schmerzfreie
F orfhewegung,




Nachteil der hohen Beweglichkeif ist die gerimje Stabilitat des F ul3es,
Die Muskulatur als Motor und dynamisaher Stabilisator des Ful3es
'rr'dgT die Vemm‘wor'rung fiir die K'érperhahung,
Deshalb muss auf einen quten Zustand der
FuB3muskulatur geqch're'r werden,

Beinahe alle Fehlformen kindlicher Fiil3e beruhen auf

\ // einer muskularen Schwache oder Dysbqlqnce der

/ Ful3- und Beinmusku|a'rur,
Zum Erhalt und Aufbau kr'd'Fﬂger

Ful3muskeln sind zwei Faktoren
entscheidend:

Flexible und qualitativ

%chuhe
Kontinuierliches Trqining
der Fquuskuquur

hochwarﬂge

Unsere Lnformation “Der geSunde Kinderful3“
giBT Thnen TiPPS und Hihces're"ung beim Kinder—
sehuhkauf, und das dynqmiSChe KinderfuBfrqining
zeigf Anregungen was die Kinder selbst = allein,
gemeinsoun mit Freunden oder der Familie = zum
Aufbau und EnTwicHung einer l(r'('ncﬁgen und qut

funktionierenden Ful3muskulatur Beh‘rqgen l('dnnen,







Der Kinderful3
ist nicht die MiniqfurququLe
des Erwachsenenful3es!
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Das WMS®'SysTem ist das am weitesten verbreitete Sysfem zur Bes‘rimmung der rich‘rigen
KinderSChuhgr'()Be ( www,SChuhinsﬁ'ruT,de) X In gu'ren F achgeSCh'd'FTen stehen SPezie”e F uBmessSer'dTe
oder Kinderful3/Kinderschuh Mess—Schablonen zur Ver'F'dgung, welche die Schub— und Zuwuchslange
beriicl(sichﬁgen, Fehlt ein solches Gerat qilt: bei richﬁger Lange soll der Schuh besser zu eng als zu
weit Sein, Die Schuhform enTsPrichT dem %mriss des belasteten FuDes, der Absatz soll ebenfalls
eine gleichm'dBige Be|asfun3 gewahrleiSTen und nicht hsher als 1-3 c¢m sein,

Noch ein Hinweis: die qngegebene Schuhgr'dﬁe em‘sPrichT oft nicht der tatsachlichen Schuhinnenl'dnge!
Ein BeisPielz Ein Schuh der GraJ3e 30 soll eine Innenl'dnge von 30 cm hqben, UnTerSuchungen an
Kinderschuhen haben gezeigf, dass Weniger als 104" der gefesteten Schuhe dieses Tnnenmal3 erreicht
hqben, Die meisten Schuhe waren innen kleiner — bis zu zwei GréJ3en! Deshalb Schuhe immer dem

Kinderful3 anroLieren, kein BIinAkau‘F,

Die unmenprobe hilft zu ermitteln, ob die Schuhl&nge ungef'dhr qusT,Im Stehen bei 9e$ch|oSSenem
Schuh soll der Daumen zwischen l'dngsfe Zehe und SchuhsPiTze passen, AchTung: oft ist die zweite
Zehe gr'dBer als die Grol3zehe! Bei der Daumenprobe driickt die eine Hand die Zehen nach unten,

wahrend der Daumen der anderen Hand misst, Uemessen werden immer beide FUBe,

Kinderschuhe werden am Nachmitta gekquﬁ, denn der Fu3 wird im Laufe des ques Breifer, Vom
Erwachsenenful3 wissen wir, dass lr Ful3 abends um einise Millimeter langer und deutlich breiter
ist als morgens,

Als Qbermaterial soll Leder oder eine Kunstmembran (z, B, Goretex) verwendet werc\en, Das
Qbermaterial ist weich und giBT Feuchﬁgkeh‘ a\), Turn— und SPorTSchuhe fiihren Feuchtiqkeit nur
ungen'dgencl nach aul3en ab = deshalb empfiehh‘ es sich, konfektionierte EinlegeSoHen in %-urnsd'uuhen
durch quuerSereinlegeSOHen zu erSefzen, Der Schuh braucht eine flexible SoHe, um sich den
Bewegungen des Ful3es anzupassen, Stabilisierende Gelenkstiitzen und eine starre F erSenkqPPe sind
iiberﬂiissig!

°§‘\‘m‘msondere R‘,‘)e/n /

Qualitat beim Schuhkauf lohnt sich!



inderschuhe

Checkliste K
n Schuhe bekommt das Kin

en \nginn’f,
\(qu{:en,
Socken achten,

Messen Sie beide Fiile Thres Kindes.
s\(im\erschu\\,

4, wenn

Die erste
eS s’m\>i\ zu \quf

Schuhe am Nachmittag
Achtung: auf qusem\e

EnTScheiAen Sie sich fir einen Qualitat
in dem sich die Zehen in allen Richtunge
kdnnen un der den Ful3 nicht eineng’f,
Schuhe werden T'c'xg\ich ewechselt.
Alle 7 Monate werden aie Kin(\erf'd

Thr Kind tragt immer PGSSen

n BeWegen

Je nqchgemeSSen,

de Schuhe,




Unser dynqmiSChes KinderquTrqining richtet sich an
Kin&er, die Laufen erlernen oder schon laufen, Es hilft
hqlTunSSSChwache und nicht |eisfungsf'dhige Fil3e zu
kraftigen und sie vor Dauerschaden zu bewahren,

- Es hilft aber auch, gesunde Kinderfiil3e durch gezielTe

Ubungen geSund zu erhalten,

Viele Ubungen kénnen auch als qufneriihungen
kombiniert werden, Greschwister und natiirlich auch
die Eltern konnen und sollen mitmachen, So wird
die Motivation der kleinen SPorTler gesfeiger'r,

An fiinf quen in der Woche 15 Minuten ist

bess_gr, als zwei Stunden in der Woche am Sﬁick,
Alle Uhungen sind frei kombinierbar und es soll

qgenug Platz fir eigene Tdeen Heiben,



Praktische ﬁbungen

Am Anfang

steht das Aufwarmen der

Muskulatur, Dazu steht und
geh'r ihr auf den Z ehen—

sPiTzen und der F erse,

“
(<
Die Dehnung der Muskeln
geht weiter und ihr lauft
wie ein Bar umher,
NV,
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Jetzt benutzt ihr
besonders die Zehen—
und FuDSoHenmuSkdn,

die auch beim Gehen

so wich'rig sind,

(D)

Wenn Jer Zeh guT
Schmecl(T, dehnt ihr
alle Beinmuskeln!
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Zwischendurch wieder
das qesamte Bein

aktivieren und den Fu3ball
heben und fest die Ful3sohlen

aneinander driicken,

0

Das GleichgewichfsseﬁiH
wird im Einbeinstand und
Storchenstand trainiert,



Mit den Zehen— und
Ful3sohlenmuskeln lassen
sich groBe und kleine,
harte und weiche
Gegens'r'dnde grei‘Fen,



Einen Luftballon mit den
Zehen zu grei‘Fen, ist nicht
leicht! Dazu braucht ihr
eine frainierfe
Ful3sensibilitar,

Auch Schreiben und

Musizieren lasst sich

mit Hilfe der Fiil3e,
Das fordert die

Koordination!

Am Ende |oc|<ern

wir die Musku|q'rur,



UnSer sensomotorisches

TrqininSS' und Therqpiekonzepr

P

Re e|m'dBig werden Bewegungsmqngel,
\;er|efzungen oder Erkmnkungen als
Sensomotorisches Trqining hilf+ Ursachen von Bewegungssfdrungen und
kérperliche und Psychisehe Aktivitaten sowie quTungssehw'dchen identifiziert,
Coordianive und kogniﬁve F'cihigkeifen Es resultiert ein eingeSchr&nkTer
von Kindern zu unterstiitzen, denn Informationsaustausch zwischen
mehr als jedes dritte Kind in Deutschland Muskel und NervensysTem - Fehlhahungen
zeigf eutliche BeWeSunsssf'érungen und Feh|l>e|quun9en em‘s'rehen, oder
und Hq|Tun985chw&chen, ver\cesﬂgen sich,
Auch typische wachstumsbedingte
Schmerzbilder an Ful3, Knie und Wirbelsaule

der Kinder kdnnen Folge dieser Defizite sein,

Worauf basiert sensomotorisches Training?

“Sensorik" steht fiir die Aufnahme von Informationen
aus der Umgebun uber die RezePToren (" Antennen“)
des K'drPers und Eeren Weh‘erleifung an das
NervensysTem, “Motorik" fiir die vom Nervensys'rem
vermittelte S'reuerung und Bewegung der Muskuquur,
Sensomotorik meint die STeuerung und Kontrolle der
Bewe unqgen im ZusammensPiel mit Sinnesriickmeldun en,
d,h, ie unges'r'érfe Koordination von Muskel und erv,

Essenziell fiir die Koordination von Muskel und Nerv ist die Informationsaufnahme iiber Rezepforen
der FuBSoHen, Sie nehmen sensible Reize auf und geben diese an das zentrale Nervensysfem weiter,
Hier wird eine motorische Antwort qu39e|'c'>sT, die einen koordinierten und balancierten Bewegungs~:xl>|au1C
erm'dghch'r,

Se'\“'\’b



Was bewirkt sensomotorische Therqpie?

Sensomotorisches Training verbessert als koordinatives KonzePT
Informqtionsaus'rq%ch uni ‘verqrheifung von Musl(el und NervensysTem,
verbessert die K'érPerhaHung, korrigien‘ F eHBelquungen und beeinflusst
und trainiert BewagungSqHaufe Sowie inqkTiviTastedingTe Defizi're,
Die neuen BewegunSSmusTer werden im zentralen Nervensysfem
abgeSPeicherT und dienen quu, Bewegungen zu Bkonomisieren,
unqenutzte Muskeln einzusetzen, K'drPerhqhungen zu aktivieren und
Fehlhqhungen quszugleichen,

Welche Rolle sPieh‘ die K'c';rperhqhung?

Eine balancierte und aufrechte K'érperhqlfung ist

Basis und zu3|eich Zieljedes sensomotorischen
Trqinings, Fehlhqhungen miissen demnach frithzeiti
erkannt und l(orrigierf werden, K'érPerhqlfung wird durch
Passive ( Knochen, Sehnenl und aktive (Muskeln) Strukturen
vermittelt und iiber das Nervensysfem koordiniert und
gesTeuerT, NervensysTem unJ ql('rive musl(ul'dre STrukTuren
sind die Ziele sensomotorischer Therqpie - auch zur
Korrektur der K'drPerhql'rung,

et M
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Sensomotorische Diagnosﬂk

Neben einer Bewegungs* und Sportqmﬂ)'Se sind eine dreidimensionale MeSSung von Riicken und
Wirbelsaule noTwendig,

Das in unserer Praxis einqesetzte Sys'rem erlaubt eine sehne”e, strahlenfreie und groDﬂachige
oPTiSChe VermeSSung, bei ier die Wirbelsaulenform und —rotation sowie die Becken— und Beinsfellung
sichtbar wer&en, Funktionelle Tests zum Zustand der Muskulatur und z, B, dem Einfluss der

Kiefergelenke auf die HalTung bei kieferorthopﬁdiSchen Behqndlungen, erg'dnzen die Diqgnosﬁk,

Zusatzlich wird das l(ornp|exe ZuSqmmensPie| des BewegungSq parates wahrend des Gehens
gemessen, Au‘F‘Fa”igkeiTen im BeWegungSmuSTer werden somit leichter erkannt und kdnnen zie|gerich‘re'r
TheraPierT wer&en,

Vorteile sensomotorischen Trqinings sind:

- verbesserte G‘anzk‘érperkoor&inaﬂon

- verbesserte dynqrniSChe SanJSTaBihT'd'r, G’leichgewichTS" und Lokomofionsf&higkeif
- Zunahme der Maximalkraft und Schnellkraft

- Au83|eich muskularer Dys\mlancen

- Verringerung der Verletzungshaufigkeh an Muskeln, Sehnen und Bandern
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