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Liebe schlaue Graue, =
noch immer finden keine Veranstaltungen der vhs-Seniorenbildung statt. \ 4

Aber wir bleiben ,,am Ball“ und haben erneut ein Potpourri fiir Sie zusammen-

gestellt, diesmal zum Thema FiiBe. Auch hierzu gibt es einen interessanten digitalen
Fachvortrag (siehe rot umrandeter Beitrag).

Melden Sie sich unter seniorenbildung@marburg-biedenkopf.de oder auch

telefonisch unter 06421-405 6712 an, dann erhalten Sie eine E-Mail mit weiteren technischen
Informationen und einer Schritt fir Schritt Anleitung. Sie bendétigen hierzu einen PC oder ein
Tablet mit Internetverbindung.

T

FuBgesundheit — Auf Schritt und Tritt
Unsere FiRe sind ein Meisterwerk der Evolution. Sie missen viel aushalten: Millionen von Schritten, fast
130 000 Kilometer legt der Mensch auf seinen FiiRen zuriick. Das ganze Kérpergewicht, ggf. auch Uberge-
wicht, lastet auf dem FuR. Sport, modisches Schuhwerk und standiges Stehen sind ebenfalls belastende
Faktoren fiir unsere FiiRe. Nicht immer halten Sie auf Dauer allen Alltagsanstrengungen stand. Sind die
FlRe gesund, kreisen nicht allzu viele Gedanken um sie, erst wenn mit den Gehwerkzeugen Probleme und
Schmerzen auftreten, beispielsweise Uberlastungsschmerzen, Hilhneraugen, Senk-, Spreiz- und PlattfiiRe,
Fehlstellungen der GroRzehe (Hallux valgus/Ballenful) oder eine Gelenksteife der GroRzehen (Hallux rigi-
dus), werden sie beachtet und flihren zu einem Besuch beim Orthopaden.

Neben einer erblichen Veranlagung sind die meisten Erkrankungen vor allem auf schlechtes Schuhwerk
und mangelnde FuBpflege zurlickzufilihren.

Was Sie selbst tun kénnen

Gutes Schuhwerk:

. Tragen Sie im Alltag flache, bequeme Schuhe, in denen sich die FiiRe gut bewegen kdnnen und die
der FuBRform angepasst sind.
Eine weiche, stoRfedernde Sohle und Mehr Gber die FuBgesundheit und
atmungsaktives Material tun den Fi- Uber Therapiemoglichkeiten bei
Ben ebenfalls gut. Problemen mit den FiiRen und
Eine gute Erfindung sind aulRerdem so- Tipps zur Gesunderhaltung erfah-
genannte Aktiv-Schuhe mit abgerunde- § ren Sie am Dienstag, den 16. Feb-
ter Sohle —sie fordern gezielt Haltung ruar 2021 um 15:00 Uhr, von
und Muskulatur.
Laufen Sie so oft wie moglich barfuR.
Das starkt die FuBmuskeln und wirkt
Fehlstellungen entgegen.
Sport und Bewegung sind wichtig, um
die FiifSe fit und gesund zu halten. Be-
vorzugen Sie schonende Sport- und Bewegungsarten wie Schwimmen, Spazierengehen und Nordic
Walking.

Frau Prof. Dr. med. Daphne-
Asmenia Eschbach, Facharztin fir
FuRchirurgie am Universitatsklini-
kum Marburg.

Aktuelle Informationen auf unserer Homepage: www.vhs.marburg-biedenkopf.de und
auf der Seite des Landkreises: www.marburg-biedenkopf.de



http://www.vhs.marburg-biedenkopf.de
http://www.marburg-biedenkopf.de

KasefiiRe

Fiir den herzhaften Miirbeteig:

200 g Mehl, 1 Pck. Backpulver, 200 g frisch gerie-
benen Kase, 1 /2 TL Salz, 1 Ei, 1 Eigelb, 1 EL
Milch, 200 g Butter, 1/2 TL Paprikapulver, 1 Mes-
serspitze Pfeffer

Das Mehl mit dem Backpulver mischen und in eine
groRe Schiissel sieben. Den geriebenen Kase -bitte
frisch reiben! Bereits geriebener Kase enthalt
Trennstoffe - mit dem Mehlgemisch vermengen
und in der Mitte eine Mulde formen. Die Ubrigen
Zutaten in die Mulde geben, den Teig gut durch-
kneten, zu einer Kugel formen und fir eine Stunde
abgedeckt in den Kiihlschrank geben. Den Ofen
auf 200 ° Ober-/Unterhitze vorheizen und Back-
bleche mit Backpapier belegen. Den Teig auf einer
bemehlten Arbeitsflache ausrollen und mit Platz-
chen-Ausstechern FiiRe ausstechen.

Fiir den Belag:

1 Eigelb, nach Wunsch Gewdrze wie Rosmarin,
Schwarzkiimmel, Mohn, Sesam, Kimmel, Kase,
Chili oder Salz.

Das Eigelb mit Milch verquirlen, die Kasefiille da-
mit einstreichen und das Geback nach Belieben mit
den gewlinschten Gewdlrzen bestreuen. Das Kasege-
back ca. 10-15 min backen, abkihlen lassen und ge-

Foto Natalie Knorr

nieflen. Am besten zu einem guten Glas Wein!

Kalte FiiRe

' "Die Schmerzen in lhrem linken FuR

~ sind altersbedingt", sagt der Arzt

zum Patienten.
"Das kann nicht sein! Mein rechter
Fuld ist genauso alt und tut nicht

Ill
(mit freundlicher Genehmigung des Autors Horst Rehmann) weh!

Doktor Weber, bestens bekannt, hat seine Praxis auf dem Land,
heute besucht ihn Landwirt Hehn, er hat den Arzt lang nicht geseh’'n.
»,Tag Herr Hehn, wie geht es lhnen, womit kann ich heute dienen?“
,Es geht so, ich werd” langsam alt, standig sind meine Fll3e kalt!“
Der Doc, auch ein alterer Mann, sieht den Patienten leidvoll an:

»Ich bin ein Mensch, der Sie versteht, weil es mir ganz genau so geht,
niedriger Blutdruck macht uns krank, doch es gibt Mittel, Gott sei dank
»Meine Ehefrau, die Marlies, sie ist noch jung und super suR,

da steck ich abends meine FiRR" (pssst - dass ich sie nicht erschrecke)
gern mal unter ihre Decke, fiir meine FiiRe ist’s ein Schmaus,

(und meistens wird auch mehr daraus!“)

,Herr Doktor, das finde ich toll, Ihre Idee ist wundervoll,

als Patient bin ich hocherfreut,

wann hat lhre Frau - denn mal Zeit?“

“
!

pf ha\t kUh‘r die
das macht
poktor arm-

pen Ko
Fuke warm
den besten

y

toquelle Hintergrund: Pixabay



http://witze.net/arzt-witze
http://witze.net/patienten-witze
http://witze.net/alt-witze
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tipp:
Gymnastik geht auch im Sitzen.
Wir haben hier ein paar Ubungen

Der schlaue Gesundheits- - @ -

fur die Beine und FuRe fur Sie zusammengestellt.

Setzen Sie sich dazu aufrecht auf einen Stuhl
oder Hocker. Die Ubungen kénnen beliebig oft
wiederholt werden.

Die FiRe abwechselnd auf die Ferse und dann
auf die Fulispitze stellen.

Ein Bein ausstrecken. Den FuB soweit wie mog-
lich vom Kérper weg strecken, dann so nah
wie moglich an den Kérper heranziehen.

Ein Bein heben. Den Ful’ kreisen lassen
(linksherum, rechtsherum, abwechselnd)

Die FiRe von der Fullspitze zur Hacke abrollen,
dann von den Hacken zu den FuRspitzen ab-
rollen.

Die FiiRe auf die FuBspitzen stellen. Die Hacken
nach rechts auf den Boden senken und ab-
stellen. Die Hacken wieder heben und links
auf den Boden senken.

Mit einem Ful Kreise auf den Boden malen.

Ein Bein heben. Mit dem FuBe einen Kreis in die
Luft malen.

Einen Unterschenkel heben und senken.

Die Beine heben und Radfahren.

Die Beine ausstrecken und mit den FiiBen klat-
schen.

Marschieren auf dem Platz.

Die Beine ausstrecken und die FiiBe locker aus-
schiitteln.

Wie halten Sie sich zurzeit fit? Schicken Sie uns lh-
ren schlauen Gesundheitstipp!

Fotoquelle Hintergrund: Pixabay

Eine schone Ubung fiir das Gedichtnistraining
ist das Suchen von “Mittelwortern”. Das heilit,
dass zwei Worter vorgegeben werden und ein
verbindendes Wort gefunden werden soll. Das
gefundene Wort soll mit den beiden anderen
Wortern ein SINNVOLLES zusammengesetztes
Wort ergeben.

Ein Beispiel: Full — Tritt — Leiter. Durch Hinzufu-
gen des Wortes “Tritt” ergeben sich die Worter
“FuBBtritt” und “Trittleiter”.

1. FulR Gefahrte
2. Ful Musik

3. FuR Diele

4. Ful® Brett

5. Fulk Schmerzen
6. Ful Station

7. Ful Vorleger
8. FuR Kunde

9. FuR Schlussel

Waussten Sie schon:
N “  FuRBe verdandern sich im
- @ ~  Alter. Viele Senior*innen

= bekommen mit dem Alter

eine neue SchuhgroéRe. Denn

| Sehnen und Bander verlieren mit der Zeit
an Spannung, dadurch verflacht der Ful}
und verlangert sich. Die Folge: Schuhe

missen plotzlich eine halbe oder eine
ganze Nummer groRRer sein als vorher.

Klein Erna hat dolle Schmarzen am
Fuss und muss zu'n Dokta.

Der kuckt sich das an und fragt: -
Hast du wohl'n Fehltritt gemacht,
| Klein Erna?

- Nee, Herr Dokta, da wiird mia
doch mein Fuss nich von weh tun!

Im Zug zieht ein Mann seinen Schuh aus und stéhnt:
"Mein FuRB ist eingeschlafen."

Meint sein Gegenliber: "Dem Geruch nach ist er vor
einiger Zeit gestorben!"



http://witze.net/zug-witze
http://witze.net/m%c3%a4nner-witze
http://witze.net/schuh-witze
http://witze.net/eingeschlafen-witze
http://witze.net/geruch-witze

BarfuR laufen ist gesund!

Durch BarfulRlaufen starken wir unsere Fulmuskulatur, die
FuRsohlen werden positiv stimuliert, wir erhalten eine kos-
tenlose FulRreflexzonenmassage, die Durchblutung wird
gefordert, die Korperwarme steigt und das Immunsystem
wird gestarkt.

Durch BarfuRBlaufen steigern wir unsere Laufleistung. Un-
sere Schrittlange ist barful? zwar kirzer, unsere Schrittfre-
quenz jedoch hoher. Der Bodenkontakt verringert sich, was
einen schnellen und effektiven Laufstil bewirkt.

Durch BarfuBlaufen verbessern wir unsere Haltung: Ohne Gesucht wird ein Leiden mit vier

dass wir es wissen, kdnnen unterschiedlich ausgepragte Silben:

oder geschwachte Muskeln unserer FiiBe ein Grund fiir Ri-  Die beiden ersten liefern gute Nahrung;
ckenschmerzen oder Fehlstellungen der Hiifte sein. BarfuB-  dje beiden letzten nimm’ gut in Verwah-
laufen fihrt - durch die Zehenbeweglichkeit - zu einer bes-  ryng, ihr Dienst dir unentbehrlich ist;
seren Koordination und hat einen positiven Effekt auf die das Ganze fiihrt zu mancher Klage,
motorischen Fahigkeiten.

BarfuBlaufen ist die natiirlichste Sache der Welt. Daher:
Schuhe aus, mit kurzen Distanzen anfangen und schauen,
wie es sich anfiihlt. Aber Achtung vor spitzen Gegenstan-
den und Splittern!

man sagt, es sei ‘'ne rechte Plage,
nun rat einmal, was das wohl ist!
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Sollte Ihnen die Ausgaben der ~ @ -

\
sSchlaue Graue* |
gefallen, senden wir lhnen die
Seiten kiinftig auch gerne zu.

Teilen Sie uns Ihre Adresse oder Mail-Adresse mit.
Gerne nehmen wir auch Anregungen, Fotos, Ubungen oder
sonstige Beitrage von Ilhnen entgegen.

Einfach per E-Mail schicken an
Seniorenbildung@marburg-biedenkopf.de oder per Post an
vhs-Seniorenbildung, Hermann-Jacobsohn-Weg 1,
35039 Marburg.

Besuchen Sie auch unsere Homepage. Dort finden Sie die ak-
tuellsten Informationen und auch Kursangebote.

BLEIBEN SIE NEUGIERIG und GESUND!
Ihr Team vhs-Seniorenbildung

Ausgabe
13/2020

ind: Pixabay

Aktuelle Informationen auf unserer Homepage: www.vhs.marburg-biedenkopf.de und
auf der Seite des Landkreises: www.marburg-biedenkopf.de



http://www.vhs.marburg-biedenkopf.de
http://www.marburg-biedenkopf.de
https://www.gymondo.de/magazin/gesundheit/immunsystem-staerken-mit-sport
https://www.gymondo.de/magazin/gesundheit/immunsystem-staerken-mit-sport

