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Gesunde Fufle

von Rlein au

Wer so viel rennt, tobt und Rlettert wie Kinder, fiir den ist
passendes Schuhwerk wichtig. Dr. Wolfgang Reuter,
Gesundheitsexperte der DKV Deutsche Krankenversiche-
rung, weifs, welche Folgen zu enge, aber auch zu grofse
Schuhe haben konnen und gibt Tipps rund um den

Kauf von Kinderschuhen.

Ungeeignete Schuhe sind der Hauptgrund dafiir, dass Kinderfiie orthopddische Probleme

bekommen.

b wann sind Schuhe Uberhaupt

notwendig? Schuhe gibt es schon
fir die Kleinsten: Bereits ab einer Fulk-
lange von 8 cm - das entspricht der
Schuhgrofie 14 - kdnnen Eltern Schuhe
kaufen. »Laufen lernen Kinder aber am
besten ohne Schuhe. Denn das ist fiir
die Flfse am geslindestenc, so Dr. Wolf-
gang Reuter.
Barfulilaufen kraftigt die Muskulatur in
den Fiiken und fordert gleichzeitig den
Gleichgewichtssinn. Schuhe sind aller-
dings ratsam, wenn die Kinder draufRen
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in einer Umgebung unterwegs sind, in
der Glassplitter oder sonstige spitze
oder scharfkantige Gegenstédnde her-
umliegen kdnnen. Und natirlich in den
kalteren Jahreszeiten.

Folgen nicht passender Schuhe

WieStudienzeigen,tragenmehrals60%
aller Kinder Schuhe, die nicht richtig
passen. Da das Gewebe und die Kno-
chenvon Kinderfiiten noch weich sind,

konnen sie sich durch falsches Schuh-
werk leider leicht verformen oder die
FuRBknochen wachsen in eine »Zwangs-
richtung. »Bis ein Full seine endgliltige
Form und Festigkeit hat, dauert es un-
gefdhr 16 Jahre«, weil Reuter. »Vorher
konnen durch schlechtsitzende Schuhe
schnell Fehlstellungen wie Senk-, Platt-
oder Knick-Senk-Ful entstehen.« Ein
Problem sind dabei nicht nur zu enge,
sondern auch zu grofse Schuhe.

Denn: Um zu grofle Schuhe nicht zu
verlieren, krallen sich Kinder mit den
Zehen fest. Die Folge kdnnen dann
sogenannte Krallenzehen, Haltungs-
schaden oder eine verspannte Musku-
latur von den Fifken bis zum Riicken
sein. Selbst wenn manche Fehlstellun-
gen zwar zundchst keine Schwierig-
keiten bereiten, konnen sie spater zu
Beschwerden entlang der ganzen sta-
tischen Bewegungsachse des Korpers
flhren.

Die richtige Grofse finden

Woran merken Eltern, dass Schuhe
nicht passen? »Blasen und Druckstel-
len weisen auf zu kleine oder zu enge
Schuhe hing, so Reuter. »Stolpert ein
Kind haufig Uber seine eigenen Fiile
oder hat verkrampfte Zehen, kann das
auf zu weite oder zu groRe Schuhe hin-
deuten.« Kinder bis zu etwa zehn Jah-
ren konnen nicht selbst einschatzen,
ob ihnen Schuhe passen oder nicht.
Daher stellt der Schuhkauf Eltern meist
vor eine grofRe Herausforderung,.

Grundsatzlich gilt: Der Schuh sitzt gut,
wenn vorne noch etwas Luft ist. Dieser
Puffer sollte mindestens 12 und maxi-
mal 17 Millimeter sein. Das entspricht
der durchschnittlichen Breite der Dau-
men von Erwachsenen, daher wen-
den viele Eltern die bekannte Daumen-
probe an. »Kinder ziehen durch den
Druck allerdings reflexartig die Zehen
ein. Daher empfiehlt es sich, die andere
Hand quer Giber den Fuls und die Zehen
zu legen - das unterbindet den Reflex,
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rat der Gesundheitsexperte. Lasst sich
die Sohle des Modells herausnehmen,
ist der Test einfacher. Dann kann sich
der Nachwuchs etwa einen Zentime-
ter vom hinteren Rand entfernt darauf-
stellen. Ist vorne der empfohlene Puffer
frei, sind die Schuhe passend.

Helfen kann es auch, zu Hause eine
Schablone vorzubereiten. Daflr stellt
sich das Kind einfach auf ein Stlick Kar-
ton, die Eltern zeichnen den Fulk nach
und geben vorne 17 Millimeter dazu.
Lasst sich die ausgeschnittene Schab-
lone leichtin einen Schuh legen, ist das
schon mal ein gutes Zeichen. Sie sollte
flach auf dem Fulbett aufliegen und
sich an keiner Seite nach oben biegen.
Auch sollten rechts und links keine gro-
Ren Freirdume zu sehen sein, dann wa-
ren die Schuhe zu weit.

»Wichtigist, eine Schablone von beiden
Flfken zu machen. Denn unterscheiden
sich die Fiifse auch nur minimal in der
Grole, ist der groRere entscheidends,
weils Reuter. Auch eine Beratung im
Fachhandel kann helfen. Dort werden
die FiiRe der Kleinen professionell aus-
gemessen. Gute Kinderschuhe gibt es
meistens in den Modellen »Weit«, »Mit-
tel« und »Schmal, sodass flrjeden Ful®
die optimale Passform dabei ist. Neben
der passenden Grolde ist wichtig, dass

KinderfiiRe wachsen enorm schnell. Daher muss stets auf optimale Passform geachtet

werden.

der Schuh weich und flexibel ist. Eltern
konnen das herausfinden, indem sie
den Schuh in die Hand nehmen und
versuchen, ihn zusammenzudriicken
und zu kneten. Sind Material und Sohle
biegsam, eignet sich der Schuh fiir den
KinderfuR.

Grofse regelmadfSig priifen

Ist der richtige Schuh gefunden, wahrt
die Freude dariiber meist nur sehr kurz:
»Kinderflilke wachsen enorm schnell:
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Im Alter von ein bis drei Jahren etwa
1,5 mm pro Monat, von drei bis sechs
Jahren ungefahr 1 mme, weil der DKV
Experte. Er rat daher, die GrolRe regel-
méalig zu Uberprifen und die File
auf Druckstellen, Rétungen oder Horn-
haut zu untersuchen. Treten solche
Symptome auf, sollten Eltern passende
Schuhe nachkaufen.
Generell gilt zudem: Den Nachwuchs
moglichst oft ohne Schuhe laufen las-
sen - barful® oder mit rutschsicheren
Stoppersocken.

DKV Deutsche Krankenversicherung

7 Tipps fiir passende Kinderschuhe

Das Osterreichische Forschungsteam »KinderfiiRe-Kinderschuhe« empfiehlt:

1. Vertrauen Sie nicht der Aussage lhrer Kinder. Kinder spilren nicht, ob die
Schuhe passen.

2. Verlassen Sie sich nicht auf die SchuhgréfRen. Untersuchungen zeigen, dass
mehr als 90 % (!) der Schuhgrofien falsch sind. Auffallend: Die Schuhe sind
fastimmer kirzer.

3.12 mm Spielraum miissen mindestens sein. In Bewegung bendtigen Fulke
diesen Platz, fehlt er, leiden die Zehen.

4. Messen Sie immer die FuRlange und die Innenlénge der Schuhe. So wissen
Sie sofort, ob gentigend Spielraum im Schuh vorhanden ist. Bei online ge-
kauften Schuhen im Shop nach der Innenlénge fragen.

5. Keine Angst vor gebrauchten Kinderschuhen. Aus 6konomischer und 6kolo-
gischer Sicht sind gebrauchte Schuhe absolut sinnvoll, wenn sie nicht einsei-
tig abgelaufen und 12-17mm langer als die Fiike sind.

6. Sie mussen keine teuren Schuhe kaufen. Schadstoffuntersuchungen von
Stiftung Warentest und Okotest zeigen, dass sowohl bei teuren als auch billi-
gen Schuhen mit Uberraschungen zu rechnen ist. Untersuchungen belegen,
dass Schuhgrélien sowohl bei Markenschuhen als auch No-Names drama-
tisch falsch sein kdnnen.

7. Fragen Sie im Zweifel Experten. Rund 98 % aller Kinder kommen mit gesun-
den Fuften auf die Welt, aber etwa 40 % der Erwachsenen haben FulRbe-
schwerden.

Einfagen

Fras-und 3

Erkheim - Tel. (083 36) 1804

www.kinderfuesse.com www.schuh-haemmerle.de
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