Anleitung fiir FuBmassage

Eine FuBmassage tut uns Allen gut und hilft die FlikRe geschmeidig und funktionstlichtig zu
halten. Besonders Menschen, die Einlagen tragen (oder wie viele Kinder Orthesen)
empfinden eine Massage als Wohltat. Sie lasst uns die Fiile auf gute Art wahrnehmen und
im wahrsten Sinn des Wortes begreifen.

Am schonsten ist, wenn ihr Kind die Massage durch Nachahmung von lhnen lernt. Wenn das
nicht moglich ist, ware super, wenn Sie das Kind fihren. Auf diese Weise kann ihr Kind doch
die FiBRe mit den eigenen Handen neu entdecken.

Manche Kinder sind an den FliBen sehr empfindlich. Einerseits hilft der sanfte, kraftige Druck
der Hande mit dieser Empfindlichkeit besser klarzukommen, andererseits ist es wichtig
rechtzeitig damit aufzuhoren, bevor es ,zu viel” wird. Es soll eine angenehme Erfahrung
bleiben.

Besonders wenn Sie ihr Kind fiihren, empfehle ich auf den Boden zu sitzen und das Kind vor
sich zwischen ihre Beine zu setzen. So kdnnen sie gut von hinten um das Kind greifen und ihr
Kind kann sich ankuscheln. Am besten stiitzen Sie den Riicken etwas ab.

- Der Ful3, der massiert werden soll, liegt auf dem Oberschenkel des anderen Beines

- Nehmen sie ihn zwischen die flachen Hande und rubbeln ihn, als wollten sie ihn
warm reiben

- Machen Sie eine lockere Faust und klopfen die ganze FuRRsohle von der Ferse bis zum
FuRballen mehrmals ab

- Streichen Sie den FuBriicken 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 FulRsohle
und Richtung Fuldriicken

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

- Streichen Sie zwischen den Zehen mit Daumen und Zeigefinger aus

- Umgreifen Sie den FulB so, dass die Daumen auf der FulRsohle liegen und streichen die
FuBsohle zum Rand hin mehrmals aus

- Dannin die andere Richtung, so, dass sich GroR- und Kleinzehenballen ndherkommen

- Umfassen Sie die Ferse mit der einen Hand, den Vorfuls mit der anderen. Erst drehen
sie vorsichtig etwas an der Ferse. Dann halten Sie die Ferse fest und bewegen den
Vorful$ als wollten Sie den Fuld wringen.

- Umgreifen Sie jetzt den Unterschenkel und driicken leicht in kleinen Schritten zum
Knie hin

- Zum Schluss den Fuls ausschiitteln und spiren, ob sich der Ful’ jetzt anders anfihlt

- Die Seite wechseln

Viel SpaR!

S. Schiberl (Physiotherapeutin)



