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Fußgymnastik für Kinder und Jugendliche 
 
Der Fuß ist für unser Leben bis ins hohe Alter ein wichtiges Körperteil. Er trägt das gesamte 
Körpergewicht und muss deshalb besonders starken Belastungen standhalten. Gerade in den Jahren 
des kindlichen Wachstums ist die Entwicklung der Füße für ihre Leistungsfähigkeit im späteren Leben 
entscheidend. So sollten die Füße von Kindesbeinen an trainiert werden, damit sie sich optimal 
entwickeln können. 
Die Entwicklung der Beinachse und Füße folgt meist einem festen Reifungsmuster. So ist das 
Auftreten von Plattfüßen oder Senkfüßen bei Kleinkindern ganz normal und  in der Regel  nicht 
behandlungsbedürftig. Der Kinderarzt/die Kinderärztin kann feststellen, ob die Entwicklung der 
Beinachse und der Füße tatsächlich in der Entwicklungsnorm liegt oder ob eine weitere Förderung 
oder Behandlung notwendig ist.  
Hilfreich sind in jedem Fall Übungen zur Kräftigung der Fußmuskulatur, die regelmäßig 1-2x täglich für 
ca. 10 Minuten durchgeführt werden sollten. Hierdurch kann die Leistungsfähigkeit der Füße 
gesteigert werden. Generell empfiehlt sich bei geeigneten Witterungsbedingungen ein  Barfußlaufen 
auf weichem unebenem Grund oder Laufen mit Stoppersocken. 
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Gerne geben wir Ihnen weitere Auskünfte! 
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