Stadt Bielefeld
BI Gesundheits-, Veterinar- und
Lebensmitteliberwachungsamt
FuBRgymnastik fur Kinder und Jugendliche

Der FuB ist fir unser Leben bis ins hohe Alter ein wichtiges Korperteil. Er tragt das gesamte
Korpergewicht und muss deshalb besonders starken Belastungen standhalten. Gerade in den Jahren
des kindlichen Wachstums ist die Entwicklung der FlRe fir ihre Leistungsfahigkeit im spateren Leben
entscheidend. So sollten die FiRe von Kindesbeinen an trainiert werden, damit sie sich optimal
entwickeln kénnen.

Die Entwicklung der Beinachse und FuRe folgt meist einem festen Reifungsmuster. So ist das
Auftreten von PlattfiRen oder SenkfulRen bei Kleinkindern ganz normal und in der Regel nicht
behandlungsbedurftig. Der Kinderarzt/die Kinderarztin kann feststellen, ob die Entwicklung der
Beinachse und der FiRe tatsachlich in der Entwicklungsnorm liegt oder ob eine weitere Férderung
oder Behandlung notwendig ist.

Hilfreich sind in jedem Fall Ubungen zur Kréaftigung der FuRmuskulatur, die regelméaRig 1-2x taglich fir
ca. 10 Minuten durchgefiihrt werden sollten. Hierdurch kann die Leistungsfahigkeit der FiRe
gesteigert werden. Generell empfiehlt sich bei geeigneten Witterungsbedingungen ein Barful3laufen
auf weichem unebenem Grund oder Laufen mit Stoppersocken.

Zehen- und Fersengang 2
Abwechselnd je 3 Minuten auf den Zeherspitzen und auf den Fersen gehen. Auf den Zehenspitzen stehend auf der Stelle zur
Ferss abrollen; 10x jeder FuB oder beide Fife
plechzedtip.
3 Raupengang 4

Wechsehweise enen FuB eaflasten, an dem entlasieten FuB die Zehen anbeugen und damit den  BO-100x
gesamien Ful ober den Boden ziehen, Oder: A enem Handtuch stehend das Handtuch unter den
FiBen abwechsaind durcharbegen. 5x wiedarhoian.
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Gegenstande (z.8. ein Tuch oder einen Bleistith mit den Folen wom Boden aufheben und Ca. 20-20 Murmaln mit den FoBen abwechsalnd
c&. 5 Sekunden in der Lust hatten. 5-10x jeder Ful. greifen und in ein Gefab fegen,
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Im Sitzen einen Ball mit beiden FoBen anheben  Auf einem dicken Sed, das auf dem Boden Begl,  Im Sifzen beide Fersen aufsetzen, AnschieBend

und werfen. 5-10x wisderholen, entiang laufen und von der Fersa bis zur FuBspitze  die FuBspitzen riythmisch 10w aef und ab
abeolien. Einen Fub vor den anderen setzen. bewegen. Mit kurzen Pausen dazwischen 3x
wiederholen.
9 10 Seitliches Abrollen/Schwingen
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Fabe [gleichzeitiz odor abwechsaind) anheben  FOBe gluchmalig nebenemander awstelien, dann von der Inpenkante zur AuBenkante schwngen

und mur im FuBgelenk drehen. Erst 5x rechts-  (Knochel auseinander und wieder zusammen); 10w wiaderholkon,
herum, dann 5x finksharum.
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Im S#zen beide Fersen aufsetzen, die FuBspitzen snd angehoben. In einer Abrollbewsgung L0x die  Aus dem Schneidersitz Ober die FuauBensefter|
Fabe dber den FuBauBenrand zuf die Zehensoitzan bewegen und zurbck. Dée Obung mit kurzen Pausen  aufstehan. 5x wiedarholen,
3x wiadarholen,

Hinweise zu den Ubungen: Meben der aktiven FuBgymnastik ist

& Ermutigen Sie fr Kind zum spickenschen Midmachen, gutes Schuhwerk wichtig fiir thr Kind:

® Verbinden Sie die (bungen mit spislerischen baw. sportiichen Anreizen. ® induadue] ausgemaessen und passgenauy

@ Taglich & Minuten Dben ist bessar als emmal ene halbe Stunde pro Wocha. ® ausreichend Zehenfreiait

@ Bei den Spanmungsibungen die Anspannung ca. 5-10 Sekunden hafen. & flexibla, flache Sohla ohne Absatze

# Finden Sie das richtipe Ma8: Zu wenig dben bringt nichis, zu viel schadet ((beranstrenpung). ® ausgearbeitete, weiche Fulbething

® Verferan Sie nicht den Mut. Erfolge stellen sich oft nach fangerem (ben ain. ® geschmeidiges, sfmungsakiives Obermaterial
Quellen:

Priv.Doz. Dr. med. Holger Mellerowicz (Klinik fiir Kinderorthopédie und Kindertraumatologie Helios Kliniken Berlin)
Dr.Martin Rinio (Orthopédische Gelenkklinik Gundelfingen)

Gerne geben wir lhnen weitere Auskinfte!

Kinder- und Jugendgesundheit

Nikolaus-Diirkopp-Str. 5-9 & {r,.
33602 Bielefeld 3=
Tel: +49 (521) 51-3878 i
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