Flr den Schuhkauf gilt:

© Barful auf ein Stlck Karton stellen (bei

kleineren Kindern bietet es sich an, die Ful3e
einzudlen und die Kinder dann auf den
Karton zu stellen).

) Umriss beider FuBe mit einem Stift nachzeich-
nen.

—

—ggi\gﬁ,_,:)_.}—hz bis15 mm

© Bei der langsten Zehe (muss nicht die grof3e

sein) werden 12 bis 15 mm hinzugefigt.

© Die Endpunkte miteinander verbinden und die

Schablonen ausschneiden.

© Passen die Schablonen leicht in die Schuhe,

passen auch die Schuhe.
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KinderfliRe auf dem Priifstand

FuBe laufen im gesamten Leben circa 4,5 mal
um die ganze Erde. Sie leisten viel und ,funkti-
onieren” richtig, wenn sie gesund sind.

Circa 98 Prozent aller Menschen kommen mit
gesunden FuBen zur Welt, aber nur noch 40
Prozent von ihnen haben gesunde FlRe, wenn
sie erwachsen sind.

FuBe sind ein kompliziertes System und daher
auch storanfallig.

Es sind vorwiegend viele kleine Einflisse wie
mangelnde Bewegung, Ubergewicht, einen-
gendes Schuhwerk, die letztendlich zu Ver-
schiebungen der Balance fuihren.

Gerade bei KinderfiBen sind die Knochen
weich und verformbar. Sie reagieren auf Druck
relativ schmerzunempfindlich, da sich das Ner-
vensystem und die Empfindlichkeit erst noch
entwickeln. Erst mit circa 16 Jahren haben
FlBe ihre Entwicklung abgeschlossen und die
endgiltige Form und Festigkeit.

Untersuchungen belegen immer wieder, dass
Kinderschuhe haufig zu klein und zu eng, aber
selten zu groB sind. Gesundheitliche Spatfol-
gen wie veranderte Zehenstellung, schmerz-
hafte Gelenkveranderungen, Muskel- und
Sehnenschmerzen sowie Verkiirzungen der
FuBmuskulatur konnen die Folge sein.

Zudem beglinstigen zu enges Schuhwerk und
fehlende Bewegung Durchblutungsstérungen
und Venenleiden.

Tipps zur FuBgesundheit

Vor 25 Jahren spielten Kinder auf den StraBen
noch Seilspringen, Hiipfekastchen oder Gum-
mitwist, mittlerweile sind diese Bewegungs-
formen aus dem Alltag der Kinder verschwun-
den. Um dennoch den sich entwickelnden
FuBen der Kinder genug Reize zu geben, bieten
sich einfachste Formen der FuBgymnastik an.

Hilfreich sind alle Formen von Bewegungen,
die die Muskulatur kréftigen.

Trainierte Muskeln sorgen fir die Aufrichtung
des Fufles und somit fur eine Ausbildung des
Langs- und Quergewdlbes des Fules.

Auch sollten Ubungen nach Méglichkeit barfu
durchgefiihrt werden, da der Ful8 anders be-
lastet wird als mit Schuhen.

Der Zehenspitzenstand oder -gang ist mit am
einfachsten und die klassische Form der Ful3-
gymnastik.

Als Ausgleich zum Laufen auf den Zehenspit-
zen dient der Fersengang, der wichtig fur die
ausgleichende Dehnung der hinteren Waden-
muskulatur und der Achillessehne ist.

Lassen Sie die Kinder so oft als moglich barfuf
auf unebenen, kippligen Untergriinden laufen,
da sich bei Balancetibungen die vielen kleinen
Muskeln im Fuf3 kontrahieren.

Grundsatzlich gilt: FuBgymnastik muf3 den
Kindern Spal machen und sollte wie sportliche
Betdtigung im Allgemeinen eine gewisse
gelmaBigkeit erfahren.

Fir den Schuhkauf gilt

KinderfulRe wachsen schnell, die GroRRe sollte
regelmaBig alle drei Monate Uberpriift wer-
den.

. Schuhkauf lieber am Nachmittag, denn
‘FuBe vergréBern sich im Laufe des Tages
- um circa 4 Prozent.

Es gibt unterschiedliche Normen! Die ge-
messene SchuhgroBe in Schuhgeschaften
gilt nur fur Schuhe, die nach der Norm des
Messgerates gefertigt wurden!

Neben der Lange muss auf die FuBbreite /
-weite geachtet werden.

Bei Grenzgrofen lieber langere und engere
Schuhe wadhlen.

~ Eine Laufprobe stellt sicher, dass ein Kind
nicht stolpert.

Die Daumenprobe auf die Schuhspitze
funktioniert bei Kindern nicht - sie ziehen
reflektorisch die Zehen ein.

er fur die KinderftuiBe.

Lassen Sie sich mit dem Schuhkauf fir kleine
Kinder ausreichend Zeit!



