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Sei gut zu dir - lebe auf grofem und gesundem Fuf3!

Ein herrlicher Herbst list den
novemberlichen Sommer ab - die
schiinste Jahreszeit ist da! Sagen
die Genieller, die Weinkenner,
die Tourismusfachleute und
sagt Harald Wally, der gern in der
kiihl- frischen, klaren Morgenluft
seine Joggingrunden dreht. Ein
Anlass, ihn endlich einmal nach
den merkwiirdigen, wuchtig wir-
kenden Schuhen zu fragen, die er
immer - nicht nur beim:Sport -
triigt.

»Ich lebe eben gern auf grofem
Fulf*, lacht Wally, | aberim Emst:
Bei diesem Thema muss ich ein
bisschen weiter ausholen und
einmal ganz generell ein paar
Worte zum Thema Fiille sagen.
Diese feinstmechanischen Hoch-
leistungs-Prizisions-Wunder-
werke, die uns durch das Leben
tragen, und zum Dank dafiir von
uns - misshandelt werden...”
6.000 bis 10.000 Male treten wir
mindestens am Tag auf, auch der
Biiromensch, selbstverstind-
lich auch die Hausirau, wesent-
lich &fter Menschen in spezifi-
schen Berufen von der Gastro-
nomie bis zur Postzustellung und
natiirlich Sportler.

Das sind bis zu 10.000 Erschiit-
terungen téglich beim Laufen,
Joggen, Rennen, Wandern iiber
Stock und Stein, Stock und Stein?
Ja, schin wirs! Aber leider be-
wegen wir uns meistens auf ganz
anderem Untergrund: auf glat-
tem, beinhartem Beton-, Fliesen-,
Stein-, Holz- und Teppichboden.
Dabei sind unsere Fiille auler-
dem auch noch eingezwiingt in
Schuhe, die ihnen Gewalt antun,
die zu eng, zu weit, zu grofi, zu
klein sind.

Die Schuhindustrie ist grandios,
die Schuhmode ist sensationell,
nur nicht fiir die Fiile - und al-
les, was wir denen antun, tun wir
unserem gesamten Bewegungs-
und Stiltzapparat an, was sich
wiederum auf den ganzen Kérper
und das gesamte Befinden aus-
wirkt.

Der heutzutage fast itberall har-
te und flache Boden fithrt dazu,
dass wir passiv stehen und gehen
und uns in den Schritt fallen las-
sen. Als Folge werden Gelenke
iibermiéiliig belastet und Teile der
Muskulatur nicht mehr aktiviert.
Es kommt dazu: Wir sitzen zu

Der Herbst ist die schonste Jahreszeit fir ein gleichmdfiiges, gesun-
des Training. Nicht vergessen: Die Stretching-Ubungen!

viele Stunden, stehen zulange, es
gibt keine individuellen Pausen
oder Uberginge...

Wir sind dafiir nicht gebaut, da
streiken einfach unsere Gelenke
und unser pgesamter Bewe-
gungsapparat.

Die entstehenden Beschwerden
sind bekannte Volkskrankheiten:
Senk-, Knick-, Spreiz-, Plattfuf,
Brennen in den Beinen, Wasser
in den Beinen, geschwollene Bei-
ne, verkriimmte und verbogene
Zehen: Hammerzehen, Halux
Valgus an Grobzehen und
Kleinzehen (Schiefhalszehen).
Diese Beschwerden fibertragen
sich recht rasch auf die anderen
Gelenke, wie Knéchel, Knie,
Hiifte, speziell auf jeden einzel-
nen Wirbelktirper, Schulter
und Nacken und somit die Kopf-
situation, Schmerzen tiberall.

Diie asphaltierte und betonierte
Umwelt kann der einzelne fiir
sich selber kaum #ndern, die
Arbeitsbedingungen nur sehr
eingeschrinkt - die Fulbeklei-
dung allerdings sehr wohl!
Seien wir doch einmal ehrlich!
Wasmachen Sie als erstes, wenn
Sie nach Hause kommen??

Ja richtig: die Schuhe auszie-
hen!!!

Nicht nur aus Geruchsgriinden,
sondern vor allem, um die Fiife
endlich aus der Enge zu befrei-
en. Ubrigens: Wer es richtig gut
mit seinen Fiiflen und sich
selbst meint, macht dann noch
Fulipflege - nicht nur waschen
und vom Dreck reinigen sondern
auch massieren, Das freut den
FuB, das freut die Wirbelsiule,
das freut den ganzen Menschen.
Aber - wie gesagt- eine wirklich

gute Abhilfe schaffen dierichti-
gen Schuhe.

Wally: , Wir nennen ja in dieser
Kolumne im Normalfall keine
Produktnamen, aber hier mache
ich eine Ausnahme. Denn die
MET's, die ich trage und emp-
fehle, sind eh ohne Mithewerber
auf dem Markt, Die auffallig
dicken und abgerundeten Sohlen
sind aus der Beobachtung der Be-
wegungsabliufe bei den Massai
enstanden. Diese gehen seit Ur-
zeiten barfull in der Steppe, tra-
gen alles am Kopf, was automa-
tisch zu einer aufrechten Hal-
tung fithrt - auch im iibertra-
genen Sinne. Und genau diese
Haltung, diese Art zu gehen und
stehen, wird durch die Sohle der
MBT’s sozusagen simuliert -
eine perfekte Unterstiitzung im
Alltag, in der Freizeit und im Be-
ruf." Wobei das Kiirzel MBT fiir
nichts anderes als ,,Massai Bar-
full Technologie™ steht.

Seit Harald Wally, deran vielen
Tagen extrem lang auf den Bei-
nen ist, die Schuhe triigt, spiict er
keinerlei Beschwerden mehr.
Mun hat er als Sportlerund Trai-
ner schon immer eine gute Kir-
perhaltung gehabt. Aber auch
Leute mit ungiinstigeren Vor-
aussetzungen merken schnell
und nachhaltig die Verbesserung,
Wobei Wally einrdumt, dass es
anfangs gewdhnungshediirftig
ist, sich mit diesen Schuhen zu
bewegen. ,Deshalb habe ich
auch ein Abkommen mit der Fir-
ma Becskei - ich empfehle die
Firma meinen am MBT interes-
sierten Kunden, weil ich weil3,
dass sie dort verlisslich optima-
le Betreuung und Beratung be-
kommen. Und anschlieBend
kinnen die Kiiufer bei mir ein in-
dividuelles Einfilhrungstrai-
ning mit den Schuhen machen.
Erkundigen Sie sich einfach bei
ihmoder bei Becskei, wann und
wo diese professionellen Eurse
stattfinden!*

Und noch elwas findet ab jetzt
endlich (wieder) statt: die
wiichentliche Wohlfithl-Gym-
nastik, der , Energietanz®, mit
Harald Wally an der Leibnitzer
Staundinger-Hauptschule. Jeden
Donnerstag um 19.00 Uhr.
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