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FUSSPROBLEMEN IN DER SCHWANGER-
SCHAFT BEGEGNEN

Um FuBproblemen vorzubeugen und die Beschwerden zu mildern, sollten Schwangere die

folgenden Hinweise beriicksichtigen:

®

Geniligend Entspannung ist auch fir die FuRgesundheit wichtig. Werdende Miutter
sollten ihre FiiBe so oft wie moglich hochlegen, um den Riickfluss des Blutes aus den
Beinen zuriick zum Herzen anzuregen und so gefihrlichen Odemen vorzubeugen. FuR-
bader mit dtherischen Olen tragen zur Entspannung bei.

Enge, nicht mehr passende Schuhe sollten betroffene Frauen unbedingt durch be-
gueme ersetzen.

Bewegung ist das A und O fiir die Gesundheit und das allgemeine Wohlbefinden. Jede
Schwangere kann ihre Lieblingssportart ausiiben (solange sie mit der Schwanger-
schaft vertrdglich ist), um den Kreislauf anzuregen und fit zu bleiben. Gezielte FuRk-
gymnastik ist besonders empfehlenswert, da sie die FuBmuskulatur kraftigt.

Wechselduschen sorgen fiir eine bessere Durchblutung und ein starkeres Gewebe,
was auch fir die FliBe gut ist. Als Nebeneffekt kraftigen sie das Immunsystem.
Schwangere sollten jedoch sehr maBvoll mit dem Temperaturwechsel umgehen und
sich langsam steigern.

Massagen verbessern den Lymphfluss und verhindern, dass Beine und FiilRe an-
schwellen.

Auch BarfuBlaufen regt die Durchblutung an und ist gut fiir die Fullgesundheit.
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ZEHEN- UND FUSSGYMNASTIK

ZEHEN- UND FUSSGYMNASTIK UBUNG 1

Heben Sie im Sitzen beide Unterschenkel an, sodass sich die Fiie auf

#
Hohe der Knie befinden. Ziehen Sie beide Fullspitzen in Richtung des Kor-
" 4
pers und strecken Sie die FliRe dann wieder in die Waagerechte.
[ ZEHEN- UND FUSSGYMNASTIK UBUNG 2
¢ Setzen Sie sich auf einen Stuhl und heben Sie die Beine etwas an, sodass
O die FiRe schweben. Kreisen Sie anschliefend die FiiRe mehrmals aus dem
” FulRgelenk heraus — erst nach auflen, dann nach innen.
N

ZEHEN- UND FUSSGYMNASTIK UBUNG 3

Befreien Sie die FliRe von Schuhen und Striimpfen und spreizen Sie die Ze-
hen so weit wie moglich. Bewegen Sie sie anschlieRend frei, krimmen Sie

sie beispielsweise und strecken Sie sie dann wieder aus.

ZEHEN- UND FUSSGYMNASTIK UBUNG 4

Stellen Sie im Sitzen die Zehen auf dem Boden ab. Kreisen Sie
nun mit den Fersen erst rechts und dann links herum.
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ZEHEN- UND FUSSGYMNASTIK UBUNG 5

Stellen Sie die FURe ab und krimmen Sie die Zehen. Ziehen Sie
den FuB vom Zeh her vorwarts, die Ful3sohle bleibt auf dem Bo-
den. Ziehen Sie die Zehen erneut an; schieben Sie den Ful} zu-
e ruck.

ZEHEN- UND FUSSGYMNASTIK UBUNG 6

Gehen Sie einige Schritte auf den Zehenspitzen, auf den Fersen
und mit gekrimmten Zehen

ZEHEN- UND FUSSGYMNASTIK UBUNG 7

Stellen Sie im Sitzen beide Ful3e nebeneinander und heben Sie
die Fersen an. Rollen Sie nun langsam und bewusst den Ful3 ab.
Steigern Sie langsam die Geschwindigkeit.

ZEHEN- UND FUSSGYMNASTIK UBUNG 8

Versuchen Sie, unterschiedliche Gegenstidnde (Steine, Radier-
gummi, Taschentuch etc.) in einen geschlossenen Schuhkarton zu
beférdern, in dessen Deckel Sie zuvor verschieden groRe Lécher

geschnitten haben.

ZEHEN- UND FUSSGYMNASTIK UBUNG 9

Greifen Sie einen Bleistift mit den Zehen und heben Sie ihn vom
Boden — im Idealfall so weit, dass Sie den Bleistift mit der Hand

aufnehmen kénnen.
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