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Anleitung für Fußmassage 

Eine Fußmassage tut uns Allen gut und hilft die Füße geschmeidig und funktionstüchtig zu 

halten. Besonders Menschen, die Einlagen tragen (oder wie viele Kinder Orthesen) 

empfinden eine Massage als Wohltat. Sie lässt uns die Füße auf gute Art wahrnehmen und 

im wahrsten Sinn des Wortes begreifen. 

Am schönsten ist, wenn ihr Kind die Massage durch Nachahmung von Ihnen lernt. Wenn das 

nicht möglich ist, wäre super, wenn Sie das Kind führen. Auf diese Weise kann ihr Kind doch 

die Füße mit den eigenen Händen neu entdecken. 

Manche Kinder sind an den Füßen sehr empfindlich. Einerseits hilft der sanfte, kräftige Druck 

der Hände mit dieser Empfindlichkeit besser klarzukommen, andererseits ist es wichtig 

rechtzeitig damit aufzuhören, bevor es „zu viel“ wird. Es soll eine angenehme Erfahrung 

bleiben. 

Besonders wenn Sie ihr Kind führen, empfehle ich auf den Boden zu sitzen und das Kind vor 

sich zwischen ihre Beine zu setzen. So können sie gut von hinten um das Kind greifen und ihr 

Kind kann sich ankuscheln. Am besten stützen Sie den Rücken etwas ab. 

 

- Der Fuß, der massiert werden soll, liegt auf dem Oberschenkel des anderen Beines 

- Nehmen sie ihn zwischen die flachen Hände und rubbeln ihn, als wollten sie ihn 

warm reiben 

- Machen Sie eine lockere Faust und klopfen die ganze Fußsohle von der Ferse bis zum 

Fußballen mehrmals ab 

- Streichen Sie den Fußrücken mit den Daumen vom Sprunggelenk zu den Zehen hin 

aus und beugen dabei eine Zehe nach der anderen. 

- Umgreifen sie alle Zehen auf einmal und bewegen sie im Wechsel Richtung Fußsohle 

und Richtung Fußrücken 

- Ziehen sie sanft an jeder einzelnen Zehe, drehen sie ein bisschen 

- Streichen Sie zwischen den Zehen mit Daumen und Zeigefinger aus 

- Umgreifen Sie den Fuß so, dass die Daumen auf der Fußsohle liegen und streichen die 

Fußsohle zum Rand hin mehrmals aus 

- Dann in die andere Richtung, so, dass sich Groß- und Kleinzehenballen näherkommen 

- Umfassen Sie die Ferse mit der einen Hand, den Vorfuß mit der anderen. Erst drehen 

sie vorsichtig etwas an der Ferse. Dann halten Sie die Ferse fest und bewegen den 

Vorfuß als wollten Sie den Fuß wringen. 

- Umgreifen Sie jetzt den Unterschenkel und drücken leicht in kleinen Schritten zum 

Knie hin 

- Zum Schluss den Fuß ausschütteln und spüren, ob sich der Fuß jetzt anders anfühlt 

- Die Seite wechseln 

Viel Spaß! 


