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Gesund zu Fuf3

Information und Anleitung zum Erhalt
der FuB- und Venengesundheit

)

Unsere FUBe tragen unsim besten Fall ein Leben
lang und sind Garant fUr unsere Mobilitat und
Selbststandigkeit.

Der Erhalt unserer FuB- und Venengesundheit
sollte somit einen hohen Stellenwert einneh-
men!

An einem durchschnittlichen Tag belduft sich
mit ca. 7500 Schritten unsere Gesamt-gehstre-
cke auf rund 6 km. Im Laufe eines Lebens kann
es uns somit bei Erhalt unserer Mobilitat gelin-
gen, den Aquator bis zu viermal zu umrunden.

Aspekte, wie Bequemlichkeit, einseitige Bewe-
gungsmuster, bspw. bedingt durch die Zu-
nahme an Tatigkeiten im Sitzen oder Stehen
etc. schranken unseren Mobilitatsgrad massiv
ein. Inadaquates Schuhwerk ist dariber hinaus
nicht selten mitverantwortlich fiur nachteilige or-
thopadische Veranderungen und kann die
Freude an der Bewegung Uberdies hemmen.

Alterungsbedingte Verdnderungen des Le-
bensstils, chronische Gesundheitsprobleme,
Schmerzen oder ein belasteter Hautzustand tra-
gen nicht selten zu MobilitGtsmangel und ei-
nem Fortschreiten degenerativer Prozesse des
Bewegungs- und StUtzapparates einherge-
hend mit Problemen des GefdaBstatus und do-
mit der Durchblutung und des Sauerstofftrans-
portes bei.

Gesunde Venenklappen

Muskel angespannt Muskel entspannt
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Bewegung: Das A & O der FuBgesundheit

Nichts geht Uber ausgleichende Bewegung an
der frischen Luft bspw. beim ausgedehnten
Spaziergang im Grinen, Wandern, Radfahren,
Schwimmen usw. DarUber hinaus bieten Me-
thoden der ganzheitlichen Koérperarbeit, wie
Chi Gong, Yoga, Pilates, Thai Chi u.a. sinnvolle
Méglichkeiten zum Erhalt sowie zur Férderung
der kérperlichen Mobilitdt und darGber hinaus
des geistig-seelischen und sozialen Wohlbefin-
dens.

Gerzielte FuBgymnastik
fordert den venosen

Ruckfluss aus den Bein- und tiefen Be-
ckenvenen

fy
fordert die Durchblutung und den Saver-
stofftransport

tragt zum Erhalt der Gangsicherheit bei
trainiert die Koordinationsfahigkeit
kraftigt die FuB- und Beinmuskulatur
fordert die Mobilitat der Gelenke

fordert die sensorische Wahrnehmung

wirkt spannungslosend und tragt zur
Schmerzreduktion bei

steigert die Ausdaver

unterstutzt den Lymphfluss und wirkt ent-
stavend

Zehenstand bei
Anspannung
Zehenspitzen
strecken und
Fersen heben

Zehenspitzen
anziehen, die
Fersen bleiben
auf dem Boden

FuBwippe
abwechselndes
Anziehen der
Ferse bzw.
FuBspitze




Eine Gymnastikeinheit sollte auf 15 bis 20 Minuten ange-
setzt werden. Ein sinnvoller Wechsel zwischen gezielter An-
und Entspannung trégt zur Abwechslung und Freude an
der Bewegung bei. Dies bildet die Grundlage fUr ein indi-
viduelles, effektives und regelmdaBiges Training.

Tipps zur hauslichen FuBpflege

e RegelmaBige Kontrolle auf Hautverdnderun-
gen, besonders auch im Bereich der Zehen-
FuBkreisen im Gelenk zwischenrdume und FuBsohle, auf Blasen, R6-

: . tungen, schuppige, trockene Areale, Schwel-

lungen oder stdarkere Verhornungen sowie
Risse bzw. Wunden.
Gymnastik fur das FuBgewdlbe mit kleinem Faszienball
bzw. der kleinen Faszienrolle e Achten Sie darauf, dass besonders nach dem
Duschen oder Baden die Zehenzwischen-
rdume trocken sind

¢ Inspektion der Nagel / Nagelplatte auf farbli-
che Veranderungen, Wachstumsverdanderun-
gen, Rétungen bzw. Schwellungen am Nagel-
falz etc.

o Auswahl geeigneter, auf den Hauttyp und den
Nagelstatus abgestimmte Pflegemittel, mog-
lichst auf Bio-/Naturbasis, also frei von Paraffi-
nen, Vaseline bzw. Produkten auf Mineral-
olbasis sowie im Rahmen der Allergieprophy-
laxe mit Verzicht auf synthetische Duftstoffe
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Mobilisation der Achillessehne und Férderung der . .
Durchblutung der Wade mit der groBen Faszienrolle * Regelmgﬁlge Insp.>ekhon d.es Schuhwerks auf

Fremdkorper sowie ggf. zeitnaher Austausch,
.. / auch der Hausschuhe bspw. bei vorstehenden

Ndhten, Ablosung der Sohle usw.

e Verzicht bei der Selbstpflege auf scharfe In-
strumente sowie grobe Feilen zur Selbstbe-
handlung von Hornhaut

e FuBbdder bis maximal 37° bei Diabetes Melli-
tus bzw. fir Menschen mit (Poly-)Neuropathie
Abrollen der e,-kslfefs zﬁrch'jp\i hin. und bei einem Zeitlimit von maximal 5 Minuten
ZehenstandUbung & Stufentritt zur Gelenkmobilisation «  Fiir akiive Personen mit stabilem Kreislauf eig-
;| nen sich Wasser- und Tautreten, Kneippsche
' Gisse und Wechselbader hervorragend zur
Immunstarkung, Férderung der Haut- und Ge-

faBgesundheit

e Fordern Sie lhre FuBgesundheit durch regel-
maBige Termine bei der FachfuBpflege

"

Zehen

Mobile FachfuBpflege fir Menschen mit besonderem FUSS-PFLE-
GEBEDARF. Kontaktieren Sie uns fir eine Terminvereinbarung

v' BEIIHNEN ZU HAUSE
v" IN DER PFLEGEEINRICHTUNG
v' IM BETREUTEN WOHNEN
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