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Presseinformation

Gesundheitskiller High Heels:

Podoitiologe Fatmir Langmeier klart iiber Risiken auf

(Raubling, Juni 2016) Frauen auf der ganzen Welt lieben sie: High Heels. Doch die High-
lights der weiblichen Schuhmode haben auch ihre Tiicken, denn dauerhaftes Tragen von
hohen Absétzen kann zu verkiirzten Muskeln und damit zu Schmerzen fiihren. Zusatzlich
ist die Belastung des vorderen FuBbereichs stark erh6ht, da dieser beinahe das gesamte
Kérpergewicht tragen muss. Eine Uberlastung des zweiten bis vierten MittelfuBknochens
ist die Folge. ,,Das kann bei entsprechender Veranlagung zu einem Spreizfu fithren®,
erklart Fatmir Langmeier, Podoatiologe, Experte fiir orthopadische Statik und Griinder
des Langmeier Kompetenz-Zentrums mit Sitz in Raubling/Bayern und Frankfurt am Main.
,Durch die erhohte Position der Ferse sind Unterschenkelmuskeln und Achillessehne
stark angespannt und verkiirzen sich. Hammer- und Ballenzehen (Hallux valgus) und
auch schmerzhafte Knie-, Hiift- und Riickenprobleme kénnen die Folge sein“, so Lang-
meier weiter. Beachtet man jedoch einige Tipps und Tricks, muss keine Frau auf ihre

hippen Begleiter verzichten.

Oftmals sind Schuhe mit Uber 10 Zentimeter hohen Abséatzen das i-TUpfelchen eines Ouffits.
Abgesehen von ihrem eigenen attraktiven Look, bieten High Heels zudem ihrer Tragerin opti-
sche Vorteile: Das Bein wirkt 1anger, die Haltung aufrechter und der Gang eleganter. Hochhac-
kige und spitz zulaufende Schuhe kénnen jedoch auch Schmerzen verursachen, im schlimm-
sten Fall bei jedem Schritt — die VorfuBmechanik ist gestort. Diagnose: Metatarsalgie. Etwa die
Halfte aller Uber 50-Jahrigen hat regelmaflig Schmerzen im FuRbereich und auch viele jlingere
Menschen sind bereits betroffen. ,Adaquates Schuhwerk ohne oder mit einem sehr flachen
Absatz, einer weichen Sohle und einem bequemen Vorderschuh ist grundséatzlich zu empfeh-
len, um Fehlstellungen des Fulies vorzubeugen®, rat der renommierte Podoatiologe Fatmir
Langmeier. ,Treten bereits regelmalig Schmerzen im Ballenbereich auf, kann eine individuell
fur den entsprechenden Ful mafgefertigte Schuheinlage helfen®, erganzt der Meister der Or-
thopadie-Schuhtechnik. Damit es aber gar nicht erst so weit kommt, erldutert Fatmir Langmeier,
was frau beim Tragen von High Heels beachten muss, damit die FiRRe in den modischen Tre-

tern gesund bleiben.

1. Richtig laufen
Den FuBballen beim Laufen entlasten, indem die Ferse zuerst aufgesetzt und der Ful3 dann
langsam abgerollt wird.
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2. Augen auf beim Schuhkauf

Beim Schuhkauf unbedingt darauf achten, dass der VorfuRbereich gepolstert ist. Des Weiteren
sollte die Ferse im Schuh komplett und bequem aufliegen, denn dadurch wird der Vorderful
entlastet. Und nattrlich muss der Schuh optimal sitzen und darf den Ful} nicht einengen.

3. Der richtige Absatz

Bei sehr diinnen Absétzen sollten diese immer in der Fersenmitte des Schuhs angebracht sein.
Dadurch ist der Stand etwas stabiler. Blockabsatze sorgen flir einen noch sichereren Stand.

4. Hoch hinaus

Plateauschuhe sind von Vorteil, da das Plateau den mitunter extremen Héhenunterschied zwi-
schen Ferse und Vorderfufd minimiert und dadurch den Vorderful} entlastet.

5. Schiihchen, wechsle dich

Regelmaliges Wechseln von High Heels auf flache Schuhe entlastet den FuR. Ideal ist ein
Wechsel nach 4 Stunden. Am besten auf Sneaker mit einer dicken Sohle umsteigen, da die
Dampfung die FuRRsohle entlastet. Ballerinas tun es aber auch.

6. Einfach mal ohne

Zu Hause so oft wie moglich barful® laufen. Das entspannt die Fif3e und ist gesund.

7. Individuell unterwegs

Individuell maRRgefertigte Schuheinlagen, z. B. OrmoSys, entlasten die Fife merklich und wohl-
tuend. Und das Beste: Selbst High Heels kdnnen mittels FulRbett oder Einlagen auf die indivi-
duellen Bedirfnisse des jeweiligen Fulies angepasst werden.

8. In Bewegung

Tagliche Dehnungs- und Kraftigungsiibungen fir die FulR- und Unterschenkelmuskulatur sind
empfehlenswert und lassen sich einfach in den Alltag integrieren.

9. Pure Entspannung

Nach einem ganzen Tag in High Heels sind die FiRe oft angeschwollen und schmerzen. Ein
warmes FuRbad mit atherischen Olen entspannt und schafft Linderung und regt zugleich den
Lymphfluss an.

10. Mythos Flip-Flops

Ein Sommer ohne Flip-Flops ist wie ein Winter ohne Schnee. Doch obwohl sie flach und luftig
sind, sind sie keine Idealbesetzung fir die FiiRe. Die Fulizehen missen sich beim Laufen regel-
recht festkrallen, um den Schuh nicht zu verlieren — keine naturliche FuBBhaltung! ,MaRgefertigte
Flip-Flops mit einem individuell auf den Fu® angepassten Fu3bett und Zehengreifer sind eine
Losung flr all diejenigen, die nicht auf Sandalen mit Zehensteg verzichten mdéchten. Sie

entlasten und entspannen die FiiRe®, erklart Fatmir Langmeier.
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Uber Fatmir Langmeier:

Fatmir Langmeier ist Podoéatiologe, Experte fiir orthopadische Statik und Grinder des Langmeier Kompetenz-Zentrums
mit Sitz in Raubling/Bayern und Frankfurt am Main. Im Jahr 2008 erhielt er den Leonardo Award fiir herausragende
Leistungen im Gesundheitsfachhandel. Fatmir Langmeier halt regelmaRig Vortrage auf Kongressen und Veranstaltun-
gen und ist ein weltweit gefragter Speaker. GemafR seinem Credo ,Die Statik muss stimmen, damit auch die Dynamik
stimmt® hat der Meister der Orthopadie-Schuhtechnik die Marke OrmoSys entwickelt, individuell maRgefertigte Einlagen
fur Schuhe jeder Art.
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