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Beauty

Schon bei den alten Agyptern galten die Fiifie
als Sinnbild fiir eine gliickliche Reise durch das
Leben. Was in Stockelschuhen nicht immer
bequem ist. Sie sollten sich deshalb besonders
um Ihre Fiifde kiimmern!
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s muss ja nicht unbedingt

ein Lauf iiber Glasscherben

sein, um die Leistungsfahig-

keit der Fiile unter Beweis

zu stellen. Doch ein Blick auf
das, was dabei ablauft, ist interessant:
Lauft man uber Glasscherben, findet
ein stindiger Austausch zwischen dem
Gehirn, den Muskeln und dem Fufd
statt. Die Nerven geben Informationen
zu Bodenbeschaffenheit oder Tempe-
ratur ans Gehirn weiter, das die Infor-
mationen blitzschnell verarbeitet und
sie an Muskeln, Sehnen und Bander
weiterleitet, damit sie reagieren, wie
sie eben reagieren sollen. Das ist eine
grofdartige Leistung, die entsprechend
gewlrdigt gehort: Tun Sie Thren Fi-
fRen also etwas Gutes!

Sechs von zwolf Meridiane en-
den oder besser gesagt beginnen bei
den Fiflen. Sie erden uns und haben
physisch wie energetisch eine sehr
wichtige Bedeutung. Fiifle, die den
ganzen Tag in enge und hohe Schuhe
gezwangt sind, brauchen Bewegung
und Aufmerksamkeit: Das Hochla-

Beauty

gern der Fiifde ist genauso wichtig wie
Fufigymnastik. Das Aktivieren der
Fufimuskulatur ist auch gut fiir den
Riicken und das Gleichgewicht. Gehen
muss im Ubrigen gelernt sein, sagt die
Yogalehrerin Claudia Salgado Miguel:
Ein bewusstes Gehen - also Auftre-
ten und Abrollen - férdert nicht nur
die Korperstabilitdt, sondern auch das
Vertrauen in sich selbst und die eige-
ne Stabilitat. Zu viel Energie im Kopf
lasst sich auch tiber die Fiifie ableiten:
yFufimuskeliibungen bedeuten ener-
getisch gesehen, dass die Energie von
oben nach unten geleitet wird. Geistig
unruhige Menschen erreichen somit
Stabilitat und Ruhe®, sagt die Yoga-
lehrerin. Sie ist bei ihren Kursen auf
eine richtige Fufistellung bedacht.
,Wir haben drei Auflagepunkte, gro-
3¢ und kleine Zehe, Fufimuskeln und
Ferse. Es ist enorm wichtig, dass die
Korperachse gut und gleichmaifiig auf
diesen drei Punkten verteilt ist.“ Das
ist Ubungssache, damit lisst sich einer
Fehlstellung des Fufies entgegenwir-
ken. Ganz wichtig: barfuf} gehen! —

FUSSPFLEGE

YOGA

Ein Schénheitsrezept, das auch die Fiilke mégen, ist Wasser trinken. Vor allem, wer Probleme mit
geschwollenen Beinen hat. Zu wenig Bewegung von der vielen Biiroarbeit mégen Fiise nicht, sagt
die Kosmetikerin Alina Cretiu vom Kosmetikinstitut New You. Sie rit zu fachmannischer Pedikiire,
mindestens ein Mal innerhalb eineinhalb Monaten. Sie entfernt die Hornhaut lieber mit dem Fréser als
mit dem Messer, denn damit lieke sich die Menge der zu entfernenden Hornhaut besser abschatzen.
Denn: Je mehr von der rauen Fufsohle weggeschabt wird, desto mehr wachst die Hornhaut nach.
Aufpassen beim Nagelschneiden: Nie rund schneiden, immer gerade, weil sonst die Nagel einwach-
sen. Der Lack (unbedingt Unterlack, Lack, Oberlack) halt bis zu acht Wochen, wenn man ein Mal
pro Woche mit Glanzlack driibergeht. Fiise immer mit einer speziellen Fucreme eincremen (Alina
Cretiu schwért auf Exuviance Haut Repair fiir Ferse und Ellenbogen.) Die Fiike nicht nurim Sommer
auf Schén trimmen. Auch im Winter wollen sie gepflegt und verwshnt werden.

Yoga bindet die Fiike in eine ganzheitliche Betrachtung ein: in der Einheit von K&rper, Geist und Seele sor-
gen die Fiike fiir die nétige Erdung. Die Beschiftigung mit den Fiiken bedeutet zugleich die Fokussierung
auf eine bestimmte Sache. Die Meridiane an den Zehenendpunkten kann man stimulieren, indem man
versucht, mit den Zehen etwas aufzuheben. Das férdert den Blutfluss, die Geschicklichkeit und hilft, den
K&rper besser auszubalancieren. Meditativ gehen: Langsam und bewusst zu Fuf gehen hat eine zentrie-
rende und beruhigende Eigenschaft, sagt die Yogalehrerin Claudia Salgado Miguel. Bei der Gelegenheit
kénnte man auch Dankbarkeit entwickeln, dass sie uns ein ganzes Leben lang durch das Leben tragen.
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STOCKELSCHUHE

Auch wenn frau das nicht gerne liest: Fiike lei-
den auf zu hohen Absitzen. Meist sind High-
heels zu eng und quetschen Zehen wie Fufs
zusammen. Das Ergebnis sind Ballenbildung,
schmerzhafte Stellen, Hilhneraugen oder sogar
Sporn, der bis in das Gewebe ragen kann. Da-
her unbedingt zwischendurch mal auf flacheres
Schuhwerk umsteigen. Ganz wichtig: barfufs
gehen! Wer empfindlich ist, fiir den empfehlen
sich so genannte Barfufischuhe. Sport sollten
Sie damit allerdings keinen machen.

BARFUSSWANDERN

Der Barfubwanderweg Wenigzell
ist eine gute Gelegenheit, die Fiike
verschiedene Untergriinde spiiren
zu lassen: In 21 Stationen geht man
tber Hackschnitzel, Holz, Kies,
Rindenmulch, Splitt, Lehm und
durch Wasser. Die verschiedensten
Materialien bringen den Kreislauf
und die Durchblutung der Beine in

Schwung. Die Verbindung mit dem
Untergrund entspannt und macht
K&rper und Geist frei fiir neue Ak-
tivitaiten. Der Barfufsteich Briind-
Iweg am Pogusch mit seinem 40
Meter langen Unterwassersteg ist
mit Schotter, Sand und Holz ausge-
legt und kann wadentief begangen
werden.
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