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Bewegungs- und Erndhrungslehre Teil Il 1 m

TEIL 1l: BEWEGUNGS- UND ERNAHRUNGSLEHRE

KAPITEL 1: GUT ZU FUSS? TESTEN SIE SELBST!

Ob mit einem Lied auf den Lippen oder einem Gedicht im Sinn, ob auf
dem Weg zur Schule, zur Arbeit oder auf einer schonen Wanderung: Die
rechte Freude beim Gehen wird sich erst einstellen, wenn wir wirklich gut
zu Fufs sind.

Die Wirbelsaule hat sich beim Wechsel vom vierbeinigen zum zwei-
beinigen Gang von einer Briicke zu einer Sdule umfunktioniert. Das hat
Folgen: Die Riickenmuskulatur, welche die Wirbelsdule neben dem bin-
degewebigen Stiitz- und Bandapparat aufrecht zu halten hat, ist bei den
meisten Vielsitzern zu schwach ausgepragt. Ebenso halten die Gelenke
der unteren Extremitaten und fast ebenso héufig der Fuf3 selbst den erheb-
lichen Belastungen des aufrechten Ganges auf Dauer nicht stand.

Nach der oben beschriebenen ,,Menschwerdung durch das Gehen”
vergingen weitere Millionen von Jahren, in denen der Urmensch das rich-
tige Gehen und Stehen auf beiden Fiiflen erlernte. Erst vor circa 6000 Jah-
ren wurden die Menschen, zuvor Nomaden, sesshaft. Zum ,,Sitzling” je-
doch ist der Mensch erst vor etwa 100 Jahren geworden. Christian Larsen
beschreibt dies in seinem Buch Gut zu Fufi ein Leben lang folgendermafien:

.Mit der Aufrichtung zum Zweibeiner verlagerte sich der Kdrperschwerpunkt
sprunghaft nach oben, gleichzeitig verkleinerte sich die Standflache auf beschei-
dene zwei mal hundert Quadratmillimeter. Das Anforderungsprofil an die neuen
FiiRe war gewaltig: Standfestigkeit, Gleichgewicht, StoBdadmpfung, LeichtfiiBig-
keit und alles in einem!™!

Die Natur hat sich im Zuge der Aufrichtung des Menschen verschiedener
evolutiondrer Entwicklungen bedient. So gleicht der Greiffufl des Affen —
anders als beim Menschen — mehr einer Hand als einem Fufs. Beim Men-
schen dagegen ist die Grofszehe, dhnlich wie die anderen Zehen, am Keil-
bein, das heifst dem Knochen des MittelfufSes, verankert. Diese elastisch

1 Larsen, Christian: Gut zu FuR ein Leben lang. Trias, MVS Medizinverlage Stuttgart 2004, Seite 15
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stabile Verankerung der Grofizehe ist die Schwachstelle im Fuff und beim
Menschen anfillig fiir eine Fehlbelastung.

Schienbein
Wadenbein —+
l\./‘\/ Sprungbein
L Vﬁﬁ FuRwurzelknochen
Fersenbein "g v
=

MittelfulBknochen

quhenknochen

Skelett des menschlichen FuBes

Um die Form und die Dynamik in der Anatomie des Fuflaufbaues zu ver-
stehen, empfiehlt Christian Larsen den Handtuch-Versuch:

.Falten Sie das Handtuch zusammen und wringen Sie es gleichm&Rig mit beiden
Handen aus: Ihre Hande drehen in entgegengesetzte Richtungen. Nun drehen
Sie weiter und beobachten, was in der Mitte des Tuches passiert: Es wdlbt sich
auf, ein C-Bogen entsteht. Drehen Sie kraftig weiter. Die Enden des Tuches dre-
hen sich S-formig voneinander weg. Sie haben soeben die klassische, dreidi-
mensionale Schraubenspirale erschaffen, die so genannte Helix.”?

Die von Larsen beschriebene, durch Rotation und Gegenrotation ent-
standene Form des Handtuchs dhnelt der in Form von Bandern, Sehnen
und Muskeln entstandenen Anatomie des Fufies. Sie stellt im wahrsten
Sinne des Wortes die Grundlage fiir unser Gehen dar. Der bei der ersten
Drehung des Handtuches entstehende C-Bogen entspricht der Aufwol-
bung in der Fufimitte. Der bei der niachsten Drehung des Handtuches
entstehende S-Bogen ist beim Blick von oben gut sichtbar und zeigt die

2 Llarsen, Christian: a. a. 0.: Seite 17
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geschwungene Kriimmung des Fufles bei der Aufsicht. Bei einer wei-
teren Handtuch-Drehung entsteht durch Rotation von C-Bogen und S-
Bogen die Helix. Diese wird letztlich erst in der Bewegung des Fufles
beim Abrollen oder Springen als Wellenbewegung verstandlich.

FuBgewdlbe mit C-Bogen

Aufsicht auf geschwungene
Kriimmung des FulRes mit S-Bogen

Sofern Sie beim Lesen dieser Zeilen Ihre Schuhe und Striimpfe noch
tragen, so diirfen Sie jetzt Ihren Fufl frei machen. Wenn Sie kalte Fiifse
haben, machen Sie zunéchst ein ansteigendes FufSbad oder laufen Sie
sich auf dem Teppich, besser noch auf einer Wiese, warm. Haben Sie dies
hinter sich oder ohnehin angenehm warme Fiifle, konnen Sie, angeregt
von Ales Urbanczik, zwei kleine Experimente durchfiihren.?

3 Larsen, Christian: a. a. 0.: Seite 17
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Experiment 1 nach Ales Urbanczik:
Beobachten Sie sich selbst beim Gehen:

® In welche Richtung zeigen lhre FiiBe? In Gehrichtung, also in die gleiche
Richtung wie die Augen?

® Oder gehdren Sie zu den iiber 90 % in den westlichen Landern, die sich
einen Laufstil angewohnt haben, bei dem die FiilRe einen mehr oder we-
niger grofRen Winkel zur Gehrichtung bilden?

Die ausfiihrliche Erforschung der Griinde fiir das Phanomen der Ever-
sion (Auswartsdrehung) — die Inversion (Einwartsdrehung) kommt ver-
gleichsweise selten vor — wiirde den Rahmen dieser kurzen Erldute-
rung sprengen. Deshalb nur eine kurze, unkommentierte Aufzéhlung
einiger Ursachen:

1. Das Tragen von Windeln beim Gehenlernen.

2. Verkiirzte hintere Oberschenkelmuskulatur (Ischiocruralmuskulatur) als
Folge von zuviel Sitzen.

3. Unzureichend ausgebildete Muskeln an der Innenseite der Oberschen-
kel (Adduktoren).

4. Chaotischer oder unbewusster Gebrauch der Psoas- und llliacusmus-

keln im Becken.

Experiment 2 nach Ales Urbanczik:

Ist die FuBstellung iiberhaupt wichtig?

Gehen Sie bitte einige Meter mit den FiiRen in Laufrichtung und an-
schlieBend einige Meter mit den FiiBen nach auBen gedreht. Beobach-
ten Sie dabei, wie der Kopf auf diese beiden Gehvarianten reagiert. Ich
glaube, Sie werden bemerken, dass der Kopf mit zunehmendem Aus-
drehen der FiiBe im Verhéltnis zum Rest des Kdrpers nach vorn wan-
dert. Der vollkommen aufrechte Gang wird also durch ein Ausdrehen
der Fiilte beim Gehen verhindert.

Bevor Sie nun ein leidenschaftlicher und intensiver Alltagsgeher werden
oder sich zu einem ausdauernden Wochenend- und Freizeitwanderer wei-
terbilden, miissen Sie priifen, ob Sie gut zu Fuf8 sind. Dies héngt selbstver-
standlich auch von ihrer Gesundheit, vom Alter, von Ihrer Veranlagung,
der Grundkondition und vielen anderen Faktoren ab.

Platterdings gilt es im wahrsten Sinne des Wortes, schlicht herauszufin-
den, ob Sie, abgesehen von geeignetem Schuhwerk (siehe spétere Kapi-
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tel) moglicherweise orthopadische Einlagen benotigen. Dies konnen Sie in

einem weiteren Selbsttest relativ leicht {iberpriifen.

Brauchen Sie orthopédische Einlagen?

Schuhe und Striimpfe haben Sie bei den beiden vorangegangenen Ex-
perimenten ohnehin schon ausgezogen und sich entsprechend warm
gelaufen.

Besorgen Sie sich einen Bogen Papier in DIN A4 Format, idealerweise
ein Loschpapier. Nun haben Sie die Wahl, entweder lhre Fiile mit Ihrer
Lieblingsfarbe und Tuschfarbe aus dem Malkasten anzupinseln oder sie
alternativ einfach im Waschbecken oder der Badewanne bzw. unter
der Dusche nass zu machen. Mit den bunt bemalten oder nassen Fiilken
treten Sie dann auf das DIN A4 Papier bzw. das Léschpapier und hinter-
lassen einen pragnanten, individuellen FulRabdruck — Ihren eigenen.
Betrachten Sie anschliefend lhren FuBabdruck und lassen Sie das
Bild auf sich wirken. Da Sie in der Regel Schuhe tragen, hinterlassen
Sie ja sonst auf dem Boden ein mehr oder weniger schdnes industrie-
designtes Sohlenmuster. Ihren eigenen FuRabdruck werden die meisten
unter Ihnen héchstens beim Badeurlaub hinterlassen, wenn Sie barfuss
am Strand unterwegs sind.

Nehmen Sie jetzt ein Lineal zur Hand und messen Sie den Durchmesser
des Ballenbereiches (Vorfu3). Messen Sie dann den Durchmesser des
MittelfuBbereiches:

® Ein normaler MittelfuBabdruck weist ungefahr ein Drittel des Ballenab-
druckes auf.

® Bei einem Senkful’ (Senkung im Langsgewolbe) weist der Mittelfulab-
druck mehr als ein Drittel des Ballenabdruckes auf.

® Bei einem Plattful} ist der MittelfuBabdruck genauso grof3 wie der Vor-
fuBabdruck.

® Sollte der MittelfuBabdruck weniger als ein Drittel des Ballenabdruckes
messen, so haben Sie eine HohlfuB-Tendenz.

® Wenn der MittelfuBabdruck sogar zweigeteilt bzw. unterbrochen ist, ist
ein Hohlful® vorhanden.




Die Reproduktion insbesondere natiirlicher Ressourcen hat keine Kon-
junktur.

Reheis fordert eine Umweltpolitik, die dafiir sorgt, dass Eigenzeiten
der Natur zum Mafistab fiir menschliche Eingriffe in den Naturhaus-
halt erhoben werden. Er postuliert weiterhin eine Wirtschaftspolitik,
die Strukturen schaffen muss, um die zunehmende Distanz zwischen
hochproduktiv Schnellen und niedrigproduktiv Langsamen auszu-
gleichen. Die Schnellen miissen sich mehr Zeit lassen, damit die Lang-
samen nachkommen konnen. Sonst erweitert sich die Schere zwischen
Arm und Reich zu Ungunsten aller. Schliefslich muss die Sozial- und
Gesundheitspolitik nach Reheis den Menschen ermdglichen, ihr Leben
soweit wie moglich nach ihren eigenen Zeitvorstellungen und Tempe-
ramenten zu fithren. Ansonsten drohen Ineffektivitat, Unzufriedenheit
und letztlich Krankheit, durch die das gesamte soziale System zerbre-
chen kann.

Schnelligkeit und Flexibilitat

Eine einseitige Schnelligkeitsorientierung fiihrt dazu, dass ein exaktes
Wahrnehmen und mehr noch das Nachdenken {iber das Wahrgenom-
mene unterbleibt. Eine intensive Durchdringung dessen, was wir erleben
und lernen, kommt nach Reheis zu kurz.

Gerade Kindern ist es nicht mehr moglich, das Gelernte zu wieder-
holen, zu iiben und anzuwenden. Das motivierende Erfolgserlebnis,
welches darin besteht, das Erlernte anzuwenden und damit den Lern-
prozess abzuschlieflen, wird durch zunehmenden Zeitdruck verwehrt.
Eine wichtige Rolle hierbei spielt wiederum, dass Kinder ihrem natiir-
lichen Bewegungsdrang im urbanen Leben kaum mehr nachkommen
koénnen. Die natiirliche Neugierde der Kinder wird zum Teil irreversibel
geschadigt.

Die Kinder gewohnen sich daran, auch ohne innere Beteiligung im
Leben zu funktionieren. Der Kindergarten und die Schule werden zu
Orten, an denen junge Menschen vor allem lernen, sich anzupassen. Sie
lernen, eine Rolle zu spielen und werden dadurch sich selbst entfremdet.
Das Lernen im Laufschritt fordert einen hohen Preis. Erforderlich aber



scheint der Preis zu sein, denn wir haben Schnelligkeit und Flexibilitat
zum Erfolgsrezept erkoren.

Reheis beruft sich weiterhin auf den amerikanischen Soziologen
Richard Sennett. Dieser zeigt in seinem Buch The Corrosion of Character,
wie das Leben infolge dieser Maxime zu einem ziellosen und immer
schwerer durchschaubaren Stiickwerk wird. Der flexible Mensch ist ge-
zwungen, stindig in Bewegung zu bleiben. Er kann demzufolge auch
schwerlich tiefe menschliche Bindungen eingehen. Er ist nicht mehr ge-
fordert, Opfer zu bringen. Erst recht kann die Bereitschaft zum Erbringen
von Opfern nicht mehr als schlussendlich sinnhaft empfunden werden.

In der verwirtschaftlichten Welt beschéftigen sich Eltern mit ihren
schulpflichtigen Kindern im Durchschnitt nur zehn Minuten pro Tag. Ein
extremes Bespiel unserer beschleunigten und flexiblen Lebensweise sind
die Angebote von amerikanischen Beerdigungsinstituten, die eine soge-
nannte , Drive-in-Trauer” anbieten. Hier kann in nur 30 Sekunden Ab-
schied von den toten Angehdrigen genommen werden.

Zeitmanagement

Ganz bestimmte Dinge, so Reheis in seinem Buch zur Entschleunigung,
miissen zu ganz bestimmten Zeiten gemacht werden. Die Wahl des rich-
tigen Zeitpunktes ist aber nicht nur fiir den Landwirt wichtig, der Saat-
gut ausbringt oder erntet. Sie ist nicht nur entscheidend fiir den Sport-
ler, der im richtigen Moment am richtigen Ort steht, um das Golden
Goal zu erzielen. Die Wahl hat vielmehr immense Bedeutung fiir zahl-
lose Verrichtungen unseres tdglichen Lebens. Viele Alltagshandlungen
werden stindig unterbrochen und koénnen weder richtig beginnen,
noch richtig enden. Bereits Kinder haben nicht selten einen Terminka-
lender. Verabredungen werden immer schwerer einhaltbar — unter an-
derem durch stindiges Verabreden per Telefon. Bei der Beantwortung
der Frage: ,,Wo bist du gerade?” verpassen wir schon wieder den rich-
tigen Moment im Gespriach mit unserem Gegeniiber. Nicht zuletzt sind
es verquere Gedanken, die uns durch Nachrichten von Ereignissen aus
aller Welt brandaktuell und brisant medial zugefiihrt werden. All dies
macht unser Leben kompliziert und hilt uns davon ab, unser Tun selbst



wahnt in seinen Ausfithrungen zur Entschleunigung auch Pleterski und
Habinger. Diese sprechen in diesem Zusammenhang von ,Kurorten der
Zeit”. Solche Kurorte lassen sich durch Reduktion der Geschwindigkeit
und Verlangsamung der Handlungen erreichen. Die Sinneseindriicke
werden dadurch intensiver und verarbeitbarer. Hiermit gelangen wir
auch zur Wahlmoglichkeit beziiglich unserer Fortbewegung.

Besser zu Ful3

Das Stehenlassen des Autos, die Fortbewegung ohne Bus oder Bahn, die
Ignoranz gegeniiber dem Flugzeug sind wahlbare Alternativen. Zufufige-
hen vermittelt uns eine natiirliche Wahrnehmung von Raum und Zeit. Zu
FuB3 erleben wir tatsdchlich etwas von der Liange einer Strecke und der
Dauer, die wir fiir das Zuriicklegen benétigen, weil wir Energie dafiir
verbrauchen. Wenig nachhaltig ist es, am Wochenende oder in der Ur-
laubszeit mit der Billig-Airline im Last-Minute-Flug die Oasen der Stille
anzufliegen, um Erholung von uns selbst oder dem krankmachenden All-
tagsleben zu erfahren.

Zufufigehen heifit, einen natiirlichen Umgang mit der Umwelt, ihren
Ressourcen und mit uns selbst zu pflegen. Als Bewohner Mitteleuropas
zdhlen wir im globalen Vergleich zu den wohlhabendsten, besterndhrten
und hochgebildetsten Menschen. Unsere Erfahrung und unser Wissen
sollten es uns ermoglichen, den wichtigen Beziehungen, Ereignissen und
Dingen in unserem Leben genug Zeit einzurdumen.

Wer zu Fufs geht, nimmt sich Eigenzeit. Wer zu Fufs geht, gelangt nicht
langsamer, sondern schneller zum Wesentlichen.

Der aktuelle Wandertrend ist historisch betrachtet eine zwangslaufige
Antwort auf die zivilisierte Lebensform.

Wir leiden an zuviel sitzender und geistiger Téatigkeit und an zu
wenig Bewegung. Wir erleben zuviel vom Menschen kiinstlich
erschaffene technisierte Umgebung und zu wenig offene, sich
selbst {iberlassene Natur. Daraus folgt eine tiefe Sehnsucht nach
Stille, schoner heilsamer Natur und einem uns gemaRen Wechsel
von Bewegung und Ruhe. Die Sehnsucht gilt aber auch einem
selbsthestimmten Rhythmus, der sich beim Wandern in zeitlicher



und rdumlicher Hinsicht finden lasst.

Wer sich dem vorherrschenden Trend nach maximaler Effizienz
und héchster Flexibilitdt nicht nur an den freien Tagen entziehen
mdchte, kann noch weitergehen: Das Credo der wahren Individua-
listen lautet: Im Sinne der Entschleunigung, im Sinne des einfachen
guten Lebens darf versucht werden, so viel wie méglich zu Ful§ zu
gehen.

Nachhaltig gesund zu FuR gehen heilt nicht, so oft wie maglich mit
der besten und teuersten Ausriistung an den schdnsten Platzen
des Landes oder der Welt zu wandern. Nachhaltig gesund zu Ful}
gehen heildt vielmehr, da zu gehen, wo es sich auf natiirliche Art
und Weise von selbst im Alltag ergibt. Gute Geher wandern nicht
nur an Feiertagen, sondern gehen entschleunigt an allen Tagen.
Natiirlich zu FulR.
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TEIL IV: AUSRUSTUNG

KAPITEL 1: SCHUSTER, BLEIB BEI DEINEN LEISTEN!
UBER SCHUHE UND SOCKEN

Outdoor-Events und Trecking-Shops

Wir haben sie bereits kennengelernt, die vielen Spielarten des moder-
nen Wanderns. Vom Bergwandern iiber Fernwandern, Nordic Wandern,
Sportwandern, Volkswandern bis hin zum Barfuf3- oder sogar Nacht- und
schliefflich Nacktwandern. All diese Spielarten der Bewegung firmieren
langst unter dem Begriff Outdoor-Events. Wer hierfiir gut geriistet sein
mochte, geht zum Einkaufen selbstverstandlich nicht in ein Sport- oder
Wandergeschift. Der zustdndige Fachhandel heifit heute Trecking-Shop.
Wer ihn betritt und nach einem Paar Wanderstiefeln fragt, muss mit ver-
dutzten Blicken des Verkaufspersonals rechnen.

Mehr noch, schon vor dem Kontakt mit den Verkédufern ergibt sich die
erste Hiirde fiir den Fuf3géanger. Der Trecking-Shop kann namlich gar nicht
mehr zu Fuf§ erreicht werden. Er wurde unldngst nach draufien vor die Tore
der Stadt ausgelagert, wo der Quadratmeterpreis fiir die GrofShandelsketten
erschwinglicher ist. Somit sind wir Kéufer zwangsweise dem automobilen
Stress auf vierspurigen Stadtautobahnen, an Ampeln und in Parkhdusern
ausgesetzt. Wenn schlussendlich nach drei Rolltreppen der Schuh-Outlet er-
reicht ist, werden wir von der freundlichen Verkduferin mit dem , Ich-helfe-
gerne”-Anstecker am Revers auf eine Tasse Capuccino eingeladen. Diese
freilich will hart erkdmpft sein im auf uns einprasselnden Fragengewitter.

,,Ein Paar Wanderschuhe mdchten Sie? Wollen Sie einfach nur walken
oder sind Sie eher der Typ fiir Regular Trecking? Nein, Sie schauen mir eher
nach Extreme Walking aus, da sollten wir auch eine Climbing Occasion mit
einberechnen. Welche Schuhe haben Sie denn zuletzt getragen? Sieht mir
bei Thnen nach einem kurzen und weiten Leisten aus. Tragen Sie UK 7%?
Vielleicht ist bei US Woman fiir Sie etwas dabei. Wissen Sie denn wenigs-
tens Ihre franzosische Grofie?”

Damit Sie nicht schon im Geschift Ihre Siebensachen gleich wieder einpa-
cken und sich am Ende doch aus der Not heraus fiir das Barfufwandern ent-
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scheiden, sollten Sie dieses Kapitel lesen. Es mag als kleiner Ratgeber dienen.
Dieser heifit heute tibrigens Survival Kit und stellt ebenso wie das Kapitel
iiber die Wanderbekleidung eine Navigationshilfe dar, die Ihnen angesichts
des uniiberschaubar reichlichen Angebotes eine Richtung anzeigen soll.

Angebote der Schuhindustrie

In der Tat bedient die Schuhindustrie alle nur erdenklichen Wiinsche der
potentiellen Kdufer mit Spezialangeboten. Selbst wenn Sie noch so genau
vorherahnen, bei welchen Gelegenheiten Ihnen der Schuh niitzlich sein
muss, gibt es unter’m Strich nur eine Pramisse, die eine Kaufentscheidung
rechtfertigt: Der Schuh muss passen!

Wenn Sie mit einem bestimmten Wanderschuh bereits gute Vorerfah-
rungen gemacht haben, kann dies zumindest in der Markenwahl weg-
weisend sein. Zu Bedenken ist, dass sich die Schuhhersteller in modernen
Zeiten bestindig kleine Anderungen einfallen lassen und sich somit nach
einigen Jahren das Modell mit dem gleichen Namen durchaus vom Vor-
gangermodell erheblich unterscheiden kann.

Passform

Fiir eine erste Orientierung kann es hilfreich sein, eine FufSmessung durch-
zufiihren. Bei dieser Messung behalten Sie einen normalen diinnen So

(FuBlange in cm)
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cken an und stellen den Fufs auf ein DIN A4 Papier. Belasten Sie den Fuf3

und lassen Sie am besten von einer zweiten Person den Fuf$ mit senkrecht

gestelltem Bleistift umfahren. Abschliefend messen Sie die Distanz von

der Ferse bis zur Grof3zehe (siehe Skizze) mit dem Zentimetermaf.

Wie Sie feststellen konnen, entspricht die in Zentimetern gemessene

Fufildnge nicht Ihrer bekannten Schuhgrofie. Diese wiederum kénnen Sie

mit nachfolgender Tabelle ermitteln: Deutsche und franzosische Schuh-

grofien sind identisch, die englischen und US-amerikanischen Grofien

Umrechnungstabelle fiir SchuhgréBen

EUR FuBlange (mm) UK US Ménner US Frauen
36 222—228 3% 5
226232 4 5%
37
230236 4% 6
6%
38 234240 5 6 -
238-244 5% 6% 7%
39
242248 6 7 8
8%
40 247-253 6% 7% 5
2522 7 9%
. 52—258 8 .
256262 7% 8%
10%
4 261267 8 9 T
265-271 8% 9% M%
43
270-276 9 10 12
44 274281 9% 10%
280286 10 1
45
284290 10% 1%
46 288—294 1 12
293299 1% 12%
47
297-303 12 13




Anhang

STOLPERSTEINE — PANNEN UND PROBLEME UNTERWEGS

BLASEN
(siehe auch Teil IV, Kapitel 1 zu Schuhen und Socken)

Durch Druck, Scheuern oder Reiben kann es, zumeist bei ungewohnter
oder zu starker Belastung, zu Blasenbildung kommen. Neue, nicht gut
eingelaufene oder lange nicht mehr getragene Schuhe sind hierfiir eine
Gefahrenquelle. Beachten Sie die zur Vermeidung beschriebenen Tipps
beziiglich der Socken bzw. Striimpfe. Mit neuen oder lange nicht getra-
genen Schuhen immer zundchst kurze Strecken gehen und die Distanzen
langsam ausdehnen.

Zur Vorbeugung von Blasen kann auch Hirschtalg auf die Haut aufge-
tragen werden (hilft auch bei knarzenden Schuhen). Bewéhrt sind die spe-
ziell gepolsterten Pflaster, die vor der Wanderung an besonders gefiahrdeten
Stellen aufgeklebt werden kénnen (zum Beispiel Guttaplast®- oder Com-
peed®-Pflaster). Bei mehrtagigen Unternehmungen kdnnen diese Pflaster
so lange aufgeklebt bleiben, wie sie halten und gut sitzen. Viele Wanderer
benutzen auch ein Tapeband zum Abkleben ganzer Regionen (Knochel,
Fufiriicken).

Blasen heilen in der Regel innerhalb weniger Tage von selbst ab. Von
einer Selbstbehandlung durch Einstechen oder gar Ausschneiden ist
unter normalen Umstdnden, auch unterwegs, abzuraten. Besser ist es,
die Blase mit den genannten gepolsterten oder auch normalen Pflastern
abzukleben.

Wenn es, aus welchen Griinden auch immer, unbedingt sein muss:
Mit moglichst sauberer Nadelspitze (vorher desinifizieren!) ein gerade
so grofies Loch in die Blase stechen, dass sie leer laufen kann. Bitte nur
duflerst vorsichtig nachdriicken und danach verbinden. Méglichst mit
desinifiziernder Salbe (zum Beispiel Jodsalbe) behandeln. Sofern es die
Unternehmung und der Ehrgeiz zulassen, ist die belastete Stelle bis zur
Ausheilung zu schonen. Am besten ist es, die Blasenbildung zu verhin-
dern und bei Beschwerden friihzeitig mit Polsterung durch Pflaster oder
Tape zu reagieren.




Anhang

Verstauchungen

Bei Prellungen und Verstauchungen gibt es leider keinen grofien Spiel-
raum. Knochenbriiche sind im Zweifelsfall nur durch Réntgenaufnahmen
sicher auszuschliefien. Alle Faustregeln wie zum Beispiel ,Briiche tun im
Gegensatz zu Verstauchungen weniger weh” oder ,,Wenn es anschwillt
und dick wird, ist nichts gebrochen” sind letztlich wertloses Geplapper.

Wer im Sprunggelenk umgeknickt ist und Schmerzen hat, sollte pau-
sieren. Sofortiges Kiihlen und Ruhigstellen, ergdnzt um ein Hochlagern
ist angezeigt. Genauso wird es auch bei Sportunfallen im Leistungssport
gemacht. Konsequentes Kiihlen mit kaltem Wasser, im Winter mit Schnee,
im Sommer notfalls auch mit kiithler Erde, die aus tieferen Schichten im
Waldboden gebuddelt wird, ist anzuraten.

Die Hochlagerung iiber Herzhéhe wird erzielt durch Lagerung auf
Steinen, Baumstammen oder dem Rucksack. Wer hat, verwendet eine
elastische Binde, die immer von der Peripherie her Richtung Rumpf gewi-
ckelt wird (,,von herzfern nach herznah”).

Moglichst ruhig gestellt heifst es dann, sofern noch méglich: Auf di-
rektestem Weg Hilfe holen oder sich selbst zur Hilfe hin bewegen. Schwel-
lungen, die die Gelenkbeweglichkeit weiter beeintrachtigen kénnen, bil-
den sich oft erst mit gewisser zeitlicher Verzogerung voll aus. Hieraus
ergibt sich eine gewisse Notfallkapazitat, welche aber, wenn mdglich,
nicht ausgenutzt werden sollte. Kiihlen, Hochlagern und Ruhe ist das
richtige. Kein Heldenmut!

Das Umknicken im Sprunggelenk stellt {ibrigens den mit Abstand
haufigsten Wanderunfall dar. Im Gebirge tritt dieser meistens beim Ab-
stieg auf. Die Konzentration und Kraft lasst nach, das Tempo wird auf
dem Riickweg unkontrolliert und schnell. Deshalb daran denken: Vor
dem Riickweg oder auch vor dem Abstieg an die Sprunggelenke denken
und diese bewusst einsetzen. Durch einen bewusst langsamen Start zum
Riickweg konnen Sie, ebenso wie beim Start der Tour, erneut die Konzen-
tration und den Rhythmus der eigenen Leistungskraft anpassen.




»~Wo alles zuviel fahrt, geht alles sehr schlecht”, schrieb Johann
Gottfried Seume im Jahre 1802 auf seinem berithmten Spaziergang

von Grimma bei Leipzig nach Syrakus. Heute, 200 Jahre spiter,
haben die Menschen in Mitteleuropa das Wandern wiederentdeckt.

Wer regelmafiig viel zu Fufs geht, nimmt sich selbst und die Welt ver-
andert wahr. Einerseits ist das Wandern zum Megatrend geworden,
andererseits sind immer mehr Menschen aller Altersstufen zuneh-
mend viel zu krank, um richtig gehen zu konnen.

Dieses Buch zeigt auf, wie jeder zum gesunden guten Fuligianger wer-
den kann. Natiirlich zu Fufd wirft einen Blick auf die Geschichte des Ge-
hens aus philosophischer, medizinischer und lebenspraktischer Sicht.
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