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Miisste ich drei Dinge aus meiner brennenden Wohnung retten,
es wiren: eine kleine Krote aus Wiener Bronze, zwei Affen, die

u& m als Kerzenhalter dienen, und ein altes gerahmtes Filmplakat aus

Ungarn. Sie merken schon, Marie Kondo wiirde in meinem
Zuhause die Arme hochreiflen und rufen: ,,So viel unniitzes Zeug!“ Aber
mich macht es gliicklich, und den Frauen, die wir ab Seite 44 portritieren,
geht es dhnlich. Ja, wir kaufen zu viel von dem, was wir nicht brauchen,
aber ich triume nun mal nicht von einem aufgeriumten Leben. Sondern
von hollindischen Keramikvasen, die ich auf Catawiki entdeckt habe,
oder dem hiibschen Picasso-Plakat aus Vallauris. Alles entsorgen und weg-
werfen? Nicht mal die japanische Star-Autorin Marie Kondo, so hort
man, setzt noch auf Minimalismus. Sammeln Sie lieber! Einen opulenten
Sommer ohne schlechtes Gewissen wiinscht [hnen
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Sabine Hofmann, Chefredakteurin

Anna Butterbrod freut sich jedes Jahr
auf den Hoflohmarkt in ihrem Viertel.

Unser Experte fiir Da verkauft sie all das, was im letzten
gliickliche Fiife: Der Jahr in den Keller gewandert ist. Aber Schreiben Sie uns
Miinchner Orthopide dieses Jahr will sie selbst auf Schndpp- @ Ihre Sicht, eigenen
. Dr. Steffen Zenta chenjagd gehen — wie die Frauen, die sie Erf(;\hrungen, itk aclar
Sy : : : nregungen unter
empfiehlt natiirlich, ab Seite 44 interviewt hat. denretinisresienes,
moglichst auf High | Oder besuchen Sie
Heels zu verzi_c_hten. § : uns bei Facebook unfer
Mehr Tipps, Ubungen ,DONNA Magazin”. Wir
und gute (Lauf-) ‘ i ; freuen uns auf Feedback!
Schuhe ab Seite 78. 1
¢




is zu 10000 Schritte und

manchmal sogar mehr le-

gen sie pro Tag zuriick,
immer sind sie im Einsatz. Und
was bekommen Fiifle dafiir zu-
riick? Meistens bose Blicke, wenn
sie auf die harte Arbeit dann doch
mal mit Schmerzen oder einer
Blase reagieren. ,Die meisten
Menschen beachten ihre Fiifle
erst, wenn sie wehtun oder ver-
mehrt Hornhaut bilden®, sagt
Dr. Steffen Zenta, Orthopade im
Hand- und Fuf$zentrum in Miin-
chen. Dabei liefSen sich solche
Probleme vermeiden, wenn man
ihnen schon vorher mehr Auf-
merksamkeit schenke. Aber wie
viel ist genug, und worauf sollte
man dabei achten?

DIE URSACHE VON
FUSS-SCHMERZEN
Nur eine Ursache — das klingt
fast zu einfach. Aber: ,Die meis-
ten Beschwerden entstehen durch
ein abgeflachtes und durchgetre-
tenes Fuligewdlbe®, sagt Steffen
Zenta. ,Da kommen mehrere
Faktoren zusammen. Gene, die
bestimmen, wie fest das Binde-
gewebe ist, Kilometer, die sich
mit den Jahren summieren, und
der flache Untergrund, auf dem
wir uns fortbewegen.“ Ein Spreiz-
fuf§ sei oft der Beginn weiterer
Fehlstellungen, darunter der Hal-
lux valgus, besser bekannt als
Krallen- und Hammerzeh. Auf-
filligkeiten an den Fiiflen sollten

Komplexes Gebilde: 27 Gelenke,
26 Knochen, 32 Muskeln und Sehnen, d . S ladach dls
107 B&nder und 1700 Nervenenden arum immer medizinisch abge-

stecken in jedem unserer FUBe klirt werden. >
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NIE WIEDER

HIGH HEELS?
Fiife sind Schwerstarbeiter, brau-
chen Stabilitit, Flexibilitit und
Stofldimpfung. Turnschuhe
bringen das alles mit und sind aus
Expertensicht gesunde Schuhe.
Hohe Absitze belasten dagegen
den Vorfuf?. Der Rat von Steffen
Zenta: ,Halten Sie es mit High
Heels wie mit Kuchen oder Wein
— ungesund, wenn man iiber-
treibt, aber in Maflen okay.” Am
besten nutzt man zusitzlich
Spreizfuf$-Bandagen oder Polster.
Besser als fertige Einlagen: ange-
fertigte Exemplare, die den Fufd
dort stiitzen, wo es individuell
notwendig ist.

FufStraining lindert Schmerzen
und beugt Feblstellungen vor.
Ubungen bietet die Spiraldyna-
mik, eine Bewegungslehre mit
Techniken aus der Physiotherapie.

& Sternensammler: Eine Miinze
auf den Boden legen und abwech-
selnd mit beiden Fiiflen aufheben.
Dabei die Ferse so aufsetzen, dass
der Vorfuf§ auf der Miinze liegt. Das
Quergewdlbe saugt sie dann auf und
lisst sie wieder fallen.

& FufS-Picasso: Im Schneidersitz ei-
nen Stift zwischen groflen und zwei-
ten Zeh einklemmen. Vorfufl Rich-
tung Boden drehen und auf einem
untergelegten Blatt Kreise oder
Buchstaben malen. Die Ferse bleibt
dabei am Boden.

& Schraube: Auf einen Stuhl setzen
und den linken Fufd aufs rechte
Knie legen. Mit der rechten Hand
die linke Ferse umfassen, mit der
linken Hand den Vorfuf§ in einer
Spiralbewegung zum Boden drehen.
Nach fiinf Wiederholungen den
Fuf wechseln.
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Dreimal um die Welt: Bis zum 80. Geburtstag legen wir im
Schnitt rund 130000 Kilometer zu FuB zurtick



