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Unsere Füße leisten Schwerstarbeit: Sie tragen, 
stützen, balancieren den Menschen und 

fangen unser Körpergewicht auf – beim Bergab-
laufen sogar ein Dreifaches davon. Die Füße 
sorgen für Federung, helfen bei unserem aufrech-
ten Gang durchs Leben und lassen uns auch 
einmal eine Nacht lang vor Freude durchtanzen. 
Gleichzeitig sind sie Meister der Feinmotorik. Kein 
Wunder, dass sich unsere Füße oft schmerzhaft zu 
Wort melden, wenn wir ihnen zu wenig Aufmerk-
samkeit schenken: Fehlstellungen, Fehlbelastun-
gen oder auch kleine Verletzungen drohen, die 
täglichen Wege zur Strapaze zu machen. Fuß- 
gymnastik ist nicht anstrengend, kostet nicht viel 
Zeit und ist bei konsequenter Anwendung sehr 
effektiv, um vor Schmerzen zu schützen. 

In diesem Ratgeber hat die Fußtrainerin und Diplo- 
mierte Spiraldynamik® Fachkraft Béatrice Drach- 
Schauer alles Wissenswerte über unsere Füße, 
deren häufigste Probleme und eine effektive Selbst- 
hilfe mit einfachen Übungen zusammengestellt.  

Haben Sie Fragen an unsere Autoren?

Anregungen zum Buch?

Erfahrungen, die Sie mit anderen teilen möchten?

Nutzen Sie unsere sozialen Netzwerke:

www.mankau-verlag.de/forum
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Mag. Béatrice 
Drach-Schauer,  
MPH, ist Lauftrainerin, 
sportwissenschaftliche 
Beraterin, Mentaltrainerin, 
Diplom-Trainerin für Stress 
und Burn-out-Prävention 
und Diplomierte Spiral- 
dynamik® Fachkraft (Level 
Intermediate). Seit über  

20 Jahren hilft die Wienerin ihren Kunden, mehr 
Bewegung in den Alltag zu integrieren und mit der 
richtigen Bewegung gesundheitlichen Problemen 
vorzubeugen. Die aus TV, Radio und Print bekannte 
Personal Trainerin bietet ihre Kurse sowohl live  
als auch in Online-Klassen an.
www.beatrice-drach.com
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Das Programm für stabile, schmerzfreie und fitte Füße

Unsere Füße leisten Schwerstarbeit – kein Wunder, dass sie  
sich oft schmerzhaft zu Wort melden, wenn wir ihnen zu wenig 
Aufmerksamkeit schenken. Fehlstellungen, Fehlbelastungen  
oder auch kleine Verletzungen drohen die täglichen Wege zur 
Strapaze zu machen.

Lassen Sie es nicht so weit kommen! Béatrice Drach-Schauer 
zeigt Ihnen einfache, maßgeschneiderte und alltagstaugliche 
Übungen, mit denen Sie Ihre Fußmuskulatur fit halten, Verlet- 
zungen oder Fehlbelastungen vorbeugen und häufigen Fehl- 
stellungen wie Hallux valgus, Platt- oder Spreizfuß effektiv und 
von Grund auf entgegenwirken können. Entdecken Sie wieder 
die Freude am Laufen! 

 Steh richtig, geh richtig – Basiswissen aus der Fußschule

    Selbsttest: Wie geht es Ihren Füßen?

 Fitness for feet: Alltagsübungen für gesunde Füße

   Auf gutem Fuß stehen: heilsame Pflege und richtiges Schuhwerk

 Läufer-Know-how: Tipps und Tricks

   Mit Sonderteil: Barfuß gehen und trainieren
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Vorwort
Seit vielen Jahren schon brenne ich für das Thema 
»gesunde und fitte Füße« – all das aus eigener leidvoller 
Erfahrung. Ich habe selbst erlebt, wie wertvoll und wich-
tig es ist, seine Füße gut zu behandeln. Sie tragen uns 
schließlich durchs Leben. In meinen zahlreichen Ausbil-
dungen konnte ich mir nicht nur ein großes Repertoire  
an Übungen rund um die Fußgesundheit aneignen, son-
dern immer mehr auch den Zusammenhang zwischen 
unseren Füßen und dem Rest des Körpers – aber auch 
unseres Geistes – erkennen. Meine Arbeitsweisen sind 
sehr von der Spiraldynamik® geprägt – einem anato-
misch funktionell begründeten Bewegungskonzept,  
das uns hilft, unseren Körper wieder koordiniert zu 
»gebrauchen« und zu verstehen.
Die positiven Rückmeldungen meiner Klienten und  
Klientinnen geben mir immer wieder recht: Es macht 
Sinn, seinen Füßen mehr Aufmerksamkeit zu schenken, 
um wieder leichtfüßiger und beschwerdefrei durchs 
Leben zu gehen (oder zu laufen).
Dieses Büchlein wird dir zeigen, wie du auch mit einfa-
chen Übungen im Alltag jede Menge Wellness für deine 
Füße und Beinachsen finden kannst. 

Herzlichst,
deine Béatrice
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Warum unsere Füße  
so wichtig sind
Unsere Füße sind hochkomplexe Meisterwerke – mit  
60 Muskeln, 200 Sehnen und 100 Bändern, 32 Gelen-
ken und 26 Knochen sind sie die Grundvoraussetzung 
für unsere Körperstatik. Und dabei sind sie echte All-
rounder. Die Füße tragen, stützen und balancieren den 
Menschen – egal wie schwer er ist – und fangen das 
Körpergewicht auf (beim Bergablaufen gar bis zu 300 
Prozent davon). Die Füße sorgen für Federung, helfen bei 
unserem aufrechten Gang durchs Leben und lassen uns 
auch einmal eine Nacht lang vor Freude durchtanzen. 
Gleichzeitig sind sie Meister der Feinmotorik. Leider fris-
ten diese wunderbaren Multitalente sehr oft ein tristes, 
verstecktes und unbeachtetes Dasein und haben auch 
oftmals einen schlechten Ruf. Sehr viele Redewendungen 
ranken sich um unsere Füße – bei einigen davon kom-
men sie nicht unbedingt gut weg: 
»Das schmeckt wie eingeschlafene Füße.«
»Jetzt habe ich dich auf dem falschen Fuß erwischt.«
»Kalte Füße bekommen.« 
»Sie hatte Füße, schwer wie Blei.«
»Keinen Fuß vor die Tür setzen.«

So packen wir unsere Füße in Socken und Schuhe – und 
oft werden sie dann noch zusätzlich mit dem Stigma 
versehen, »sie sehen nicht gut aus«, »sie riechen nicht 
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gut« oder was auch immer. Und das geben wir leider 
auch unseren Kindern weiter. Denn Kinder ziehen sich 
gern zu Hause die Socken aus und rennen barfuß durch 
die Wohnung. Und ganz oft hören sie dann gleich: »Zieh 
deine Socken wieder an, du wirst dich verkühlen«, »Du 
wirst dir wehtun!« oder auch: »Füße runter, sie stinken.« 
Hand aufs Herz: Wie oft hören Kleinkinder beim Spielen 
den Ausruf: »Ui, du hast ja kleine Käsefüße!« 

Kinder wollen sich allerdings noch viel intuitiver mit der 
Erde verbinden als wir Erwachsene. Aber auch hierzu 
wirst du noch einiges lesen. Ich zeige dir Übungen für 
die Füße, die du mit der ganzen Familie machen kannst. 
Denn wir können und sollten schon unseren Kindern 
vorleben, unsere Füße liebevoll anzunehmen und ihnen 
Gutes zu tun. Oft nehmen wir unsere Füße und deren 
Meisterleistung einfach nicht wahr, sie sind ja irgendwie 
»immer da«. 
Erst wenn die Füße brennen, jucken, platt werden oder 
sich Zehen unangemessen breitmachen, wird vielen  
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bewusst, wie wichtig das Fundament ist. Oftmals  
quetschen wir unsere Zehen in viel zu enge Schuhe,  
weil diese eben gut aussehen. 
Und dann kommt das erste Ziehen in den Füßen, viel-
leicht auch bis in die Waden hoch. Die Zehen fühlen  
sich steif an und verformen sich vielleicht.
Nach ein paar Jahren dann die Schmerzen – und spätes-
tens jetzt merken wir, wie enorm wichtig unsere Fußge-
sundheit ist und dass wir dafür auch etwas tun müssen. 
Und glücklicherweise auch tun können!

Mit beiden Füßen im Leben stehen
Wenn du bedenkst, wie viel unsere Füße leisten, wie vie-
le Schritte sie uns durchs Leben tragen, wie viele Stunden 
wir auf ihnen stehen … vielleicht siehst du die Füße dann 
auch als eine Meisterleistung der Natur an. Menschen 
sind für die Bewegung und fürs Gehen gemacht. Wir sind 
Zweifüßer und bewegen uns (meist) auch auf unseren 
zwei Füßen. Ein effizientes »Funktionieren« unserer 
Füße ist für eine gesunde Bewegung unerlässlich.
Mit jedem Schritt sind deine Füße deine Verbindung zum 
Boden und somit zum Fundament. Du kannst dir das so 
vorstellen, dass du dich mit jedem Schritt immer wieder 
kurz erdest. Ich finde, dass diese Vorstellung in unserer 
hektischen Welt sehr guttun kann. Als Läuferin, als Trai-
nerin aber auch als Mentaltrainerin werde ich täglich mit 
den Füßen konfrontiert.
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Ich möchte die Menschen dazu anhalten, ihre Füße 
wichtig und auch in die Hand zu nehmen. Denn: Füße 
sind nicht unangenehm und hässlich, sie sind ein Teil 
unseres Körpers, den wir liebevoll in unsere Körperpflege 
miteinbeziehen dürfen – und vor allem sollten. 
Jahrelang habe ich nicht nur an meinem eigenen Kör-
per gespürt, WAS man alles mit Fußtraining erreichen 
kann – und ich habe tatsächlich bei fast jeder Fußfehl-
stellung sehr laut HIER gerufen –, sondern auch schon 
zahlreichen Betroffenen helfen können, ihre Fußbe-
schwerden in den Griff zu bekommen. Denn: Gut zu  
Fuß zu sein bedeutet, wesentlich leichtfüßiger durchs 
Leben zu gehen.

Das Ziel dieses Ratgebers
Ich zeige dir auf den nächsten Seiten, wie du deinen 
Füßen im Alltag Gutes tun kannst. Das geht über das 
Herstellen von wohltuenden Fußpeelings oder -bädern 
über einfache Übungen, die du in deinen Alltag inte-

SICHERE DICH AB!

Dieser Ratgeber kann dir nicht die Expertise eines Arztes 
oder Physiotherapeuten ersetzen. Bei anhaltenden  
Beschwerden oder medizinischen Fragestellungen emp-
fehle ich dir, unbedingt einen Facharzt aufzusuchen.

INFO
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grieren kannst. Ein Training, das dir bei Fußproblemen 
hilft und auch dabei, diese in Zukunft zu vermeiden. Im 
Bild siehst du, wie du ganz einfach lernen kannst, deine 
große Zehe, über die wir im Laufe des Buches noch viel 
sprechen werden, anzusteuern. 

Für das Training deiner Füße brauchst du kein teures 
Equipment und auch kein großes Zeitbudget. Fußtrai-
ning hat unter anderem einen immensen Vorteil: 
Regelmäßig angewendet, kannst du mit etwas Geduld 
auch mit nur wenigen Minuten Aufwand pro Tag echte 
Erfolge erzielen. Bei manchen Übungen ist auch die 
Anzahl der Wiederholungen wichtig, um den richtigen 
Trainingseffekt zu erzielen. Das habe ich dir dann 
dazugeschrieben. Sonst geht es einfach darum, konse-
quent zu bleiben und es vor allem richtig zu machen. 
Lieber in kleine Portionen aufteilen und mehrfach am 
Tag trainieren (wie zum Beispiel beim Rollen mit dem 
Igelball). 
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Du findest Tipps zum richtigen und ökonomischen 
Gehen und zur Fußgymnastik, die du auch bei bereits 
bestehenden Fehlstellungen einfach anwenden  
kannst. 
Hast du gewusst, dass auch Kniebeschwerden ihren 
Ursprung in einer Fußfehlstellung haben können? Ich 
erkläre dir genau, was es mit den Beinachsen auf sich 
hat und worauf du bei deinem Fitnesstraining achten 
solltest. Natürlich sprechen wir auch über die Wahl des 
richtigen Schuhwerks und das Barfußgehen. In diesem 
Ratgeber kommen neben mir auch noch Fußexperten 
aus anderen Gebieten, wie der Orthopädie und der  
Physiotherapie, vor.
Viele Damen klagen mir ihr Leid, weil die große Zehe 
sich immer weiter zu den anderen Zehen neigt, nicht 
schön aussieht und unter Umständen an vielen Tagen 
schmerzt. Der Fußballen rötet sich, jeder Schritt wird 
zur Qual, und allein der Gedanke, sich Straßenschuhe 
anzuziehen, fühlt sich unangenehm an. Dann sprechen 
wir von der häufigsten Zehendeformation: dem Hallux 
valgus.
Du bewegst dich gern laufend durchs Leben? Oder hast 
vor, dich dem Laufen zu widmen, hast dich aber wegen 
deiner Fußbeschwerden noch nie getraut? Auch dann ist 
dieser Ratgeber genau das Richtige für dich. Du findest 
hier sehr viele Tipps, wie du deine Füße und Beine fit fürs 
Laufen hältst und dein Hobby noch lange schmerzfrei 
weiter ausüben kannst.
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Bei vielen Läufern zwickt und zwackt es im Bereich der 
Wade, des Schienbeines, der Achillessehne, der Ferse, an 
der Fußsohle oder im vorderen Teil des Fußes. Beim Auf-
stehen in der Früh sticht es an der Fußsohle, als wärst  
du gerade auf einen Reißnagel gestiegen? Dann könntest 
du aktuell an einer Entzündung der Plantarfaszie leiden. 
Aber auch hier kann man mit einfachen Mitteln etwas tun.
In diesem Ratgeber findest du nicht nur allgemeine 
Kapitel zur Prävention (inklusive jeder Menge Übungen), 
sondern auch die Auflistung und Beschreibung eini-
ger häufiger Fehlstellungen und Beschwerdebilder des 
Fußes. 

TAUTRETEN FÜR MEHR ENERGIE 

Auch in der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) 
kommt den Füßen eine entscheidende Bedeutung zu, ein 
Großteil der Meridiane endet an der Fußsohle  Bei dem 
auch in unserer Kultur bekannten Tautreten oder auch 
Kneippen wird die Venen- und Wadenmuskelpumpe akti-
viert, der Organismus vitalisiert und Stress vermindert   

Laufe gleich morgen früh raus in die nasse Wiese (oder 
den Schnee)  Genieße das wundervolle prickelnde Gefühl 
an deinen Fußsohlen, die herrliche Kälte beim Stehen im 
Schnee mit nackten Füßen  Das geht auch in der Stadt, 
auf einem Spielplatz oder im Park und tut nicht nur den 
Füßen gut, sondern unserer körperlichen und seelischen 
Gesundheit  Danach die Füße gleich warm einpacken! 





Füße – das  
Fundament  
unseres Körpers
Ohne unsere Füße geht im wahrsten Sinne  

des Wortes nichts: Sie tragen uns durchs  

Leben – und deshalb sollten wir ihnen auch  

viel Aufmerksamkeit schenken  
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Was Füße alles leisten müssen
Füße sind eine wahre Meisterleistung der Natur. Wir  
stehen, springen und laufen mit ihnen. Können über 
Steine klettern und über nasse Wiesen spazieren. Auf 
Bäumen balancieren und Sand durch die Zehen gleiten 
lassen. Die Entwicklung zum Zweibeiner ist geprägt 
durch die Aufrichtung im Raum, das Fortbewegen auf 
zwei Beinen sowie die zentrale Ausrichtung unseres 
Beckens. Der Mensch hat als Zweibeiner eine Verschrau-
bung der Füße und eine Auffächerung von fünf Zehen-
strahlen. Unser Fuß verbindet uns mit jedem Schritt mit 
dem Boden. An der Fußsohle und an den Zehen befindet 
sich eine hohe Dichte an Rezeptoren der Hautsinne. 
Denke daran, wie es sich anfühlt, wenn ein kleines  
Steinchen im Schuh steckt oder man barfuß auf heißem 
Sand geht.

Der Aufbau des Fußes
In den Füßen sind jeweils 26 Fußknochen (plus zwei 
Sesambeine in den großen Zehen). Wir haben also ein 
Viertel unserer Knochen (Gesamtzahl: zwischen 206 und 
215) im Fuß. Um deinen Fuß besser kennenzulernen, 
schauen wir uns nun den Aufbau dieses »Kunstwerks« 
genauer an. Falls dir in weiterer Folge vielleicht eine 
Übung unklar ist, empfehle ich dir, dir dieses Bild immer 
wieder in Erinnerung zu rufen.
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FUßß-FAKTEN

  Im Durchschnitt umrunden wir in einem Leben etwa 
dreimal die Erde. Das wären 130 000 km oder eben 
200 Millionen Schritte. Es gibt Untersuchungen,  
dass wir allein beim Shoppen etwa 214 km pro Jahr 
laufen. 

  Geht man von etwa 8000 bis 10 000 Schritten pro Tag 
aus, dann verbringen wir etwa 25–50 Prozent unseres 
Lebens auf den Beinen. 

  Zusammengerechnet müssen unsere Füße einem 
Druck und Gewicht von durchschnittlich 2520 Tonnen 
standhalten. 

  Auf der Fußsohle sind über 90 000 Schweißdrüsen 
verteilt, über die wir täglich mehr als einen halben Liter 
Feuchtigkeit ausscheiden. Doch halt: Diese Flüssigkeit 
stinkt an sich nicht, der Geruch entsteht erst durch das 
feuchtwarme Milieu in den Schuhen. 

  Im Vergleich zu anderen Regionen unseres Körpers ist 
die Hautschicht an unseren Füßen am stärksten. Die 
Epidermis hat normalerweise eine Dicke von etwa  
0,1 mm – an den Füßen sind es zwischen 1–5 mm. 

  In unseren Füßen befinden sich mehr Sinneszellen  
als in unserem Gesicht. 1700 Nervenenden sorgen 
dafür, dass unsere Füße enorm feinfühlig sind. Füße 

INFO


