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Tag des Fußes
Foto: Rainer Sturm/pixelio.de

Anzeige

Ein guter Schuh sollte mehr als ein Mode-
Accessoire sein. Passform, Sohle und die Unter-
stützung des Fußes bei jedem Schritt können
beim Gehen einen entscheidenden Unterschied
in Sachen Fuß- und Rückengesundheit machen.
Darauf weist die Aktion Gesunder Rücken (AGR)
e. V. hin und liefert dazu Tipps.

Was bei einer falschen Kaufentscheidung
droht, reicht von Fehlbelastungen bei Gelenken,
Muskeln und Sehnen, die stärker beansprucht
werden, bis hin zu Fuß- und Rückenschmerzen,
Verspannungen, Haltungsschäden oder Fehl-
stellungen. Vor allem Rückenschmerzen sind
eine häufige Begleiterscheinung des falschen
Schuhwerks. Das Gewicht, das beim Gehen, Ste-
hen und Laufen auf den Körper einwirkt, wird
meist nicht gut genug abgedämpft, sodass Ge-
lenke und Knochen falsch belastet werden. So
leidet der Rücken unter den dauerhaften Stoß-
und Stauchbelastungen. Gerade das leichte
Schuhwerk im Sommer ist oftmals für diese Be-
schwerden verantwortlich, denn die Schuhe ge-
ben keinen Halt und ein einwandfreies Abrollen
wird erschwert, wodurch die Belastung gänzlich
auf den Fersen liegt. So sind Rückenschmerzen
schnell vorprogrammiert.

Bei der Auswahl des passenden Schuhwerks
sollte man also an den Rücken denken. Eine
Orientierung, welche Schuhe besonders rücken-
freundlich sind, gebe dabei das unabhängige
AGR-Gütesiegel, erklärt die Aktion Gesunder
Rücken e. V.. Zunächst muss natürlich die Größe
stimmen. Unsere Füße sind weder gleich lang
noch gleich breit. Deshalb sollte man unbedingt
beide Schuhe anprobieren. Außerdem sollte
man berücksichtigen, dass das Volumen der Fü-
ße im Verlauf des Tages schwankt und je nach
Belastung zunehmen kann.

So genannte „Aktivschuhe“ sind besonders
gut für den alltäglichen Gebrauch geeignet. Sie
zeichnen sich durch ein spezielles Dämpfungs-
system aus, das Stoß- und Druckbelastungen
beim Gehen abfedert und die Belastung für
Muskeln und Gelenke reduziert. Sie verfügen
zudem über eine besondere Sohle, die die na-
türlichen Bewegungsabfolgen beim Gehen för-
dert und dadurch für einen kontinuierlichen
Trainingseffekt sorgt. Damit sind sie der perfek-
te Begleiter für den Tag.

Gesund von Fuß bis Kopf
So beeinflussen unsere Füße die Wirbelsäule – Die richtige Schuhwahl kann helfen

In einigen Berufen sind Sicherheitsschuhe
Vorschrift, doch diese sind meist unbequem.
Auch hier informiert das AGR-Gütesiegel über
besonders rückenschonende Produkte. So gibt
es durchaus Sicherheitsschuhe mit einer aus-
wechselbaren sowie belastungs- und gewichts-
angepassten Fersendämpfung, die sich den in-
dividuellen Bedürfnissen des Trägers anpassen
kann. Der Rücken wird dabei entlastet und die
Druckbelastung im Schuh auf ein natürliches
Maß reduziert. − red

Bad Füssing. Die „Verbindung
von Gesundheit und Genuss in
der Natur zu einem einzigartigen
Gesamterlebnis für alle Sinne“ fei-
erte am Wochenende bei den ers-
ten Bad Füssinger „Outdoor Ge-
sundheits- & Erlebnistagen“ eine
gelungene Premiere. In enger Ko-
operation mit der „Deutschen
Akademie für Waldbaden und Ge-
sundheit“ (DAWG) gestaltete der
größte und beliebteste Kurort
Europas zwei Tage lang abwechs-
lungsreiche Workshops und Fach-
vorträge zu unterschiedlichsten
Möglichkeiten der Entspannung,
Prävention, Bewegung samt ge-
sunder Ernährung – und das alles
größtenteils direkt im Grünen.

„In Partnerschaft des Bad Füs-
singer Gesundheit Service-Center
als Teil des Kur- & Gästeservice
mit der DAWG entstand ein eben-
so attraktives wie vielseitiges An-
gebot rund um die Themen Wald-
Gesundheit und -Therapie“, er-
läuterte Tourismusmanagerin
Daniela Leipelt auf der gut fre-
quentierten Bühne vor dem Klei-
nen Kursaal die innovative Ge-
sundheits- & Erlebnis-Strategie.
Daran Beteiligte hätten beispiels-
weise erfahren, wie „Terpene“ als
organische Substanzen bestimm-
ter Pflanzen spürbar auf den
menschlichen Organismus ein-
wirken und Glück plus Gesund-
heit bringen könnten.

„Draußen sein ist in“: Unter die-
ser Idee sei dem Workshop-Publi-
kum neben spannenden Führun-
gen vor allem auch praktisches
Wissen aus den Bereichen „Indian
Balance Nature“, das „Geheimnis
der Bäume“ sowie gleichermaßen
der „Geomantie“ vermittelt wor-
den – letztere eine „alte Kunst, die
sich mit dem Einklang von
Mensch und Natur“ beschäftige.
Perfekt ergänzt worden sei das
Programm nach Aussage Daniela

Natur pur: Erste Outdoor Gesundheits- & Erlebnistage
Leipelts durch eine Outdoor-Kü-
che und viele wertvolle Gespräche
an den Infoständen rund um die
Outdoor-Bühne.

„Mit insgesamt 300 000 selbst
gezogenen und farblich abge-
stimmten Blumen blüht die viel-
seits bewunderte Kurpark-Szene-
rie alljährlich zweimal völlig neu
auf“, ließ Gärtnermeister Rudi
Fuchs als Chef der Kurgärtnerei
während einer Kurparkführung
beeindruckende Zahlen spre-
chen. Unter dem Motto „Alles um
die Rose“ präsentierten Floristik-
meisterin Diana Brand und Wild-
kräuter-Pädagogin Angelika Holz-
apfel charakteristische Beispiele
für die „Königin der Blumen“.

In Japan bei der Bevölkerung
unter dem Begriff „Shinrin Yoku“
gleichermaßen bekannt wie be-
liebt, bilde nach Überzeugung der
Bad Füssing Tourismusmana-
gerin auch in unserer näheren
Heimat das „Waldbaden eine
Kraftquelle für Entschleunigung
und Regeneration“. Unter fachli-
cher Leitung zertifizierter Wald-
Therapeutinnen könnten Ge-
sundheitsbewusste neuerdings
beim zweistündigen Waldspazier-
gang durch den Kurwald erstmals
am Freitag, 1. Juli, ab 10 Uhr zur
Stärkung ihrer Gesundheit und
Steigerung des Wohlbefindens
einen „wohltuenden Waldaufent-
halt für Körper, Geist und Seele“
verbringen (Zweittermin 15. Juli).

Die erholsame Wirkung des Bad
Füssinger Kurwaldes komme
schließlich am Freitag, 8. Juli, ab
13.30 Uhr mit kleinen Übungen
zum Tragen, Entschleunigung zu
finden und gleichzeitig Kraft zu
tanken (Zweittermin 22. Juli). Für
Betriebs- und Vereinsgruppen so-
wie Schulklassen ab sechs Perso-
nen könnten zusätzlich individu-
ell abgestimmte Termine angebo-
ten werden (Anmeldung jeweils
beim Gesundheit ServiceCen-
ter/3 08531/975-511). − nö

Projekt mit der „Deutschen Akademie für Waldbaden und Gesundheit“ feiert Erfolgspremiere – Ab Freitag „Waldprogramm“
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Die Schuhe mit Bedacht zu wählen, freut auch den Rücken. − Foto: Chung Shi/Aktion Gesunder Rücken e. V.

Eine gelungene Premiere feierten am Wochenende die ersten Bad Füssinger Gesundheits- und Erlebnistage unter Regie von Tourismusmanagerin

Daniela Leipelt (3.v.r.) mit Unterstützung von Gerhard Winklhofer (Leiter Gesundheit Service-Center/4.v.l.). Große Bewunderung fand auch von

Innviertler Gästen das Kurpark-Blütenparadies von Gärtnermeister Rudi Fuchs (2.v.l.). „Alles rund um die Rose“ präsentierten Wildkräuter-Pädagogin

Angelika Holzapfel (r.) sowie Floristikmeisterin Diana Brand (2.v.r.). − Fotos: Nöbauer

Das heilsame Wasser präsentierte DAWG-Leiterin Jasmin Schlimm-

Thierjung (l.) beim „Natur-Resilienz“-Workshop symbolisch am sprudeln-

den Fontänen-Brunnen.

Nach langer Corona-Zwangspause „Endlich wieder Bad Füssing“: Zu

den JinShin Jyutsu-„Heilströmen“ von IngridKohlpaintner (M.) stand allen

die Freude über kreative Betätigung direkt ins Gesicht geschrieben.
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