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UNSERE FUSSE WOLLEN

FREI SEIN

Denn unsere Haut braucht Luft
zum Atmen - uberall, auch an
den FiiBen. Meist stecken wir sie
aber in Socken und enge Schu-
hen, so dass wir sie kaum spu-
ren, geschweige denn bewegen

konnen. Deshalb gilt: Wechseln
Sie Thre Schuhe, wenn moglich,
mehrmals taglich und warten
Sie nicht, bis der Schuh druckt.
Nach vorne sollte ein Daumen-
breit Platz sein und nach oben
genug Spielraum flr die Zehen.

Am besten ist es allerdings, Sie
ziehen IThre Schuhe aus, wann
immer es geht. Warum? Weil Sie
dann alle Sinne trainieren und
auch die Blutzirkulation wieder
in Schwung bringen: ,BarfuBlau-
fen ist die nattrliche Alternati-
ve zur FuBreflexzonenmassage®,
betont Petra Steinhauser. Sehr
geeignet sind BarfuBpfade, weil
sie uber verschiedene Materiali-
en fuhren: Moos, Schlamm, aber
auch Kies und Stroh. Wer sich
unsicher fihlt, der sollte von
einer Begleitperson gefuhrt wer-
den oder einen Stock benutzen.
Fir Diabetiker ist es ratsam, auf
alten Tennissocken zu gehen, da
bei ihnen Verletzungen schwe-
rer heilen. Wer sich das nicht

mehr zutraut, der kann zuhause
mit seinem Gehwéagelchen trai-
nieren: abwechselnd auf einem
rauen Teppich, einem warmen
Holzboden, einem nassen Lap-
pen - der Phantasie sind keine
Grenzen gesetzt.

EIN FUSSBAD

BELEBT DIE SINNE

Alternativ konnen Sie in Ihr
FuBbad Steine legen und mit den
FuBsohlen leicht dartiber gleiten.
So werden Druck- und Tastsinn
geschult, die Beweglichkeit ge-
fordert und die Blutzirkulation
angeregt. Auch das Temperatur-
empfinden wird sich auf Dauer
wieder regulieren: Viele altere
Menschen spuren namlich gar
nicht mehr, ob sie kalte oder
warme Fli3e haben.

Und was gehort ins Wasser? Ein
Spritzer Zitronensaft, ein wohl-
riechendes Badeol und bei kalten
FiiBBen ein Teeloffel Senfmehl aus
der Apotheke. Wer zu Krampf-
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adern neigt, sollte die Tempera-
tur nicht zu hoch wahlen.

FUSSGYMNASTIK IST GUT FUR
ZWISCHENDURCH

Wer sich anschlieBend aufs Sofa
setzt, der kann mit dem Wohl-
fithlprogramm fiir seine Flil3e
gleich weitermachen. Wie unse-
re Hande sind auch unsere Fiille
eigentlich Greifwerkzeuge, nur
vergessen wir das viel zu oft.
Heben Sie einen Stift, ein Tuch
aul und greifen Sie die Sofade-
cke mit den FuBen. Kreisen Sie
die FuBe mal linksherum, mal
rechtsherum. Aber auch Bertih-
rung tut gut, eine kleine Massa-
ge mit Ihrer Lieblingscreme oder

Ausflug fiir die FiiBe: das Wasser-
tretbecken (l. 0.) und der Mineral-
brunnen (r. 0.) mit Bergtannen-
reisig (I.) in Ohlsbach. Ubrigens,
der Rasen ist dem BarfuBBlaufen
vorbehalten. Welch Wohltat!

einfach nur sanfte Streichelein-
heiten. Wer Probleme mit Was-
sereinlagerung In den Beinen
hat, der kann die Hautchen zwi-
schen den Zehen mit Daumen
und Zeigefinger leicht hochzie-
hen und vorsichtig massieren.
Genau dort liegt namlich das
kleine Pendant des Lymphsys-
tems. Was auch lindert und ent-
spannt: Immer wieder die Beine
hochlegen. Dann muss das Blut
nicht gegen die Schwerkraft flie-
Ben und schafft die Abfallpro-
dukte unseres Stoffwechsels,
die sich sonst gern in unseren
FiBen ablagern, auch leichter
wieder weg.
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MINERALBRUNNEN u. WASSER-
TRETBECKEN in Ohisbach

Seit 1982 hat Ohlsbach eine Mine-
ralbrunnenanlage mit reinem
Mineral-Solewasser, das als Heil-
wasser anerkannt ist. AuBerdem
gibt es ein Wassertretbecken und
eine Anlage zur Salzgewinnung,
die vor allem fir die Atemwege der
Besucher ein Genuss ist: Die Salz-
sole rieselt Uber Bergtannenreisig,
nimmt dabei aromatische Harze
und &therische Ole auf und zer-
staubt sich schlieBlich in der Luft.
Offnungszeiten: April - Oktober:
9.00 - 20.00 Uhr, Eintritt frei
Auskunft: Tourist-Info Ohlsbach
Verkehrsverein e. V.

Telefon (07803) 96 99-15
www.ohlsbach.de

BARFUSSWEG in Zell-Weierbach

Der Weg ist ca. 1km lang und flhrt
durch einen dichten Wald. Er bietet
das perfekte Training fur Ihre FiiBe:
Es geht durch Schlamm, iber Holz-
palisaden und abwechselnde Bo-
denbelage wie Rinde, Traubenker-
ne, Stroh, Torf und Sand. Am ,,Ort
der Stille“, einer Meditationsgrotte,
kann man neue Kraft schépfen. Der
BarfuBpfad ist jederzeit offen. Die
Benutzung ist kostenlos, Spenden
sind willkommen.

Auskunft: Ortsverwaltung

Telefon (0781) 9348-13
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