FuBgymnastik

Was ist FuBgymnastik

Der menschliche Koérper bendtigt ein gewisses Training der Muskulatur, um seinen Haltungsapparat -
auch im hohen Alter - beweglich und somit funktionell einsetzen zu kénnen. Dieses "Uben" geschieht in
der Regel unbewusst durch den gezielten Einsatz der Muskeln im Alltag.

Flr eine gesunde Entwicklung brauchen KinderfliBe vor allem Bewegungsfreiheit, Bodenkontakt und viele
Reize. Denn Muskeln, die nicht beansprucht werden, verkimmern. Gut ist regelmaBiges BarfuBlaufen auf
weichem, unebenem Grund.

Fehlen natirliche "Ubungsfelder", kann KinderfiiBen mit FuBgymnastik geholfen werden.

Unter dem Begriff der FuBgymnastik werden nun gezielte Ubungen von Muskelgruppen zur Kraftigung
der FuBmuskulatur und Foérderung der Beweglichkeit der FuB- und Zehengelenke zusammengefasst. Fur
eine optimale Wirkung werden diese Ubungen barfuB ausgefiihrt.

Zehensplitzenstand Aul den Fersen laufen

GreiflbungeEn

Warum FuBgymnastik

Da sich bei Kindern der Haltungsapparat im Entwicklungszeitraum bis zur Pubertdt noch entwickelt,
besteht in dieser Phase die Méglichkeit, durch Trainieren von Muskelgruppen Haltungsschaden
entgegenzuwirken bzw. vorzubeugen.

Die FuBmuskulatur gehdért zu den Muskelgruppen, die heutzutage oftmals unterentwickelt sind. Durch
mangelnde Bewegungsmadglichkeiten und haufiges Tragen von Schuhen werden die FlBe ruhig gestellt
und zeigen als Folge dessen Symptome von retardierenden FuBmuskeln, wie Muskelschwachen und
Muskelverkiirzungen. Deshalb sind vor allem fiir Kinder gezielte Ubungen zur Ausbildung eines gesunden
FuBgewdlbes und zur Férderung feinmotorischer Fahigkeiten wichtig.

Einbindung in den Alltag

Bei der Anwendung von fuBgymnastischen Ubungen steht - wie auch bei allen trainingsmethodischen
Ansatzen - eine gewisse RegelmaBigkeit im Vordergrund. Da unsere Kleinsten mittlerweile in den
unterschiedlichsten Bereichen eine friilhe Férderung erfahren und somit bereits in jungen Jahren die
ihnen zur Verfligung stehende Zeit begrenzt ist, bietet eine spielerische Einbindung von
Bewegungsformen in den Kinderalltag eine hohe Erfolgswahrscheinlichkeit.

Dabei kdnnen Rituale wie der Zehenspitzengang zum Zahneputzen, der Gang auf der Ferse oder den
AuBenseiten der FlBe zurlick ins Kinderzimmer, das Aufraumen des Kinderzimmers mit den FiBen
helfen, die Motivation der Kinder zu starken.
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