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Zum Buch 
Unsere Füße tragen uns tagaus, tagein, ein Leben lang. Doch während wir 

Bauch, Beine und Po fleißig trainieren, werden die Füße oft sträflich 

vernachlässigt. Dabei sind Fußprobleme wie Hammerzehen oder Hallux 

valgus weitverbreitet und machen sich vor allem mit zunehmendem Alter 

schmerzlich bemerkbar. Die Yogalehrerin und Körpertherapeutin Yamuna 

Zake zeigt Ihnen, wie Sie Ihre geschundenen Füße in vier Wochen mit 

einfachen Übungen effektiv und nachhaltig heilen können. Und sie ist 

überzeugt: Wer seinen Körper auf gesunde, starke Füße stellt, sorgt damit 

gleichzeitig für mehr seelisches Gleichgewicht. 
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Mit meiner Arbeit möchte ich dazu beitragen, den Körper zu entmystifizieren. Dazu 
werde ich Ihnen hier einfache, aber wirkungsvolle Maßnahmen aufzeigen, die es je-
dem möglich machen, ein Leben lang fit zu bleiben und sich wohlzufühlen. Begonnen 
habe ich mit dieser Arbeit im Jahr 1979, nachdem meine linke Hüfte bei der Geburt 
meiner Tochter Schaden nahm und ich keine Behandlung fand, die wirkte. Ob Chi-
ropraktik, Akupunktur oder Orthopädie – nichts half. Damals war ich bereits Yoga-
lehrerin, und so beschloss ich, meine Hüfte mithilfe meiner Yogakenntnisse selbst zu 
heilen. Basierend auf den Erfahrungen, die ich dabei machte, entwickelte ich die Ya-
muna Körperlogik – eine interaktive Methode, die ich zu meinem Beruf machte und 
seitdem als Therapeutin anwende. Mittlerweile habe ich damit eine breite Palette 
körperlicher Probleme behoben, von Rückenschmerzen, Knie-, Hüft- oder Schul-
terverletzungen über Ischiasbeschwerden bis hin zu den sechs Fußbeschwerden, die 
in Kapitel 4 beschrieben werden.

Die Motivation, ein Fußfitness-Programm aufzulegen, kam ursprünglich daher, 
dass ich immer wieder mitbekam, wie sehr meine Mutter unter dem zunehmen-
den Verschleiß ihrer extrem eingeengten Füße zu leiden hatte. Sie fand kaum noch 
Schuhe, die ihr richtig passten, sodass ihre Zehen ständig eingezwängt wurden. Von 
all den schlecht sitzenden Schuhen bekam sie Hammerzehen (siehe S. 146). Das war 
mir in meiner Kindheit bereits aufgefallen. Aber da sie ihr damals noch keine Prob-
leme bereiteten, hatte meine Mutter nie darüber geklagt. Erst als sie Mitte sechzig 
war, fiel mir auf, dass ihre Zehen sich mittlerweile übereinander geschoben hatten. 
Bis zu dem Zeitpunkt wusste ich gar nicht, dass Hammerzehen zu echten körperli-
chen Einschränkungen führen können. Meine Mutter hatte bereits Schwierigkeiten, 
das Gleichgewicht zu halten und bewegte sich immer unsicherer auf den Beinen. Da 
wurde mir klar, dass auch ich möglicherweise zu Hammerzehen neigte. Nach und 
nach entwickelte ich Übungen für die Füße, damit ich nicht irgendwann die gleichen 
Probleme bekommen würde. Doch in dem Jahr, als ich 52 Jahre alt wurde, fiel mir 
eines Morgens nach dem Aufwachen bei einem Blick auf meine Füße auf, dass ab-
gesehen von den großen Zehen alle anderen zu Hammerzehen geworden waren. Das 
war ein Schock. Ich war in dem Alter, in dem der Knochenverschleiß bedingt durch 

 10  

9783730610923_1.0_INH_Zake_Gesunde_Fuesse.indd   109783730610923_1.0_INH_Zake_Gesunde_Fuesse.indd   10 14.12.21   14:3814.12.21   14:38



die hormonellen Veränderungen in den Wechseljahren schneller voranschreitet, was 
sich vor allem an den Füßen bemerkbar macht.

Ich machte Beweglichkeits- und Streckübungen mit meinen Zehen – doch am 
nächsten Morgen waren sie wieder gekrümmt. Da wurde mir klar, dass ich dem Pro-
blem von Grund auf entgegenwirken musste. Ich musste meinen Füßen mehr Be-
achtung schenken. Fußfitnessübungen wurden für mich zu einer täglichen Routine, 
die ich beibehielt, bis meine Zehen dauerhaft gerade blieben. Das ist nun zehn Jahre 
her, und ich bekam nie solche Probleme wie meine Mutter.

Wenn Sie das in diesem Buch beschriebene Fußfitness-Programm anwenden, 
werden Sie sich auch insgesamt körperlich besser fühlen. Sie werden feststellen, 
dass das Fußtraining sich nicht nur positiv auf Ihre körperliche Verfassung auswirkt, 
sondern auch auf Ihre Gedanken und Ihr Gefühlsleben. Sie werden sich mental aus-
geglichener fühlen, wenn Sie lernen, auf einem stabilen Fundament zu stehen, auf 
das Sie sich voll und ganz verlassen können.

﻿   11 
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Kapitel 1

MACHEN SIE IHRE FÜSSE 
ZU EINEM FUNDAMENT, 
DAS SIE EIN LEBEN LANG 
TRÄGT

In diesem Kapitel werden Sie erfahren, warum es so wichtig ist, den 
Füßen Beachtung zu schenken und sie zu einem stabilen und verläss-
lichen Fundament zu machen. Sie werden lernen, inwieweit Schmerzen 
oder Beschwerden in anderen Körperregionen sich möglicherweise auf Ihre 
Füße zurückführen lassen. Wenn Sie erst einmal angefangen haben, Ihren 
Füßen die nötige Aufmerksamkeit zu widmen, werden Sie auch achtsamer 
mit Ihrem gesamten Körper umgehen und somit ihr Wohlbefinden steigern. 
Denn von nun an werden Sie Probleme rechtzeitig erkennen.

   13 
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Barbara, die mit Mitte fünfzig an einem meiner Fußfitnesskurse teilnahm, ist ein an-
spornendes Beispiel dafür, wie schnell und effektiv das richtige Fußfitnesstraining 
wirken kann:

Barbara ging am Rollator, als sie in meinen Kurs kam. Nach einer 
langen Serie von Verstauchungen waren ihre Knöchel zu schwach 
und ihre Fußsohlen zu flach geworden, als dass sie sie noch hätten 
tragen können. Da sie Angst hatte hinzufallen, stützte sie sich auf 
den Rollator, was dazu führte, dass sie nach vorn gebeugt ging. Da-
ran hatte sie sich so sehr gewöhnt, dass sich die Gefahr, ohne den 
Rollator zu stürzen, jedoch nur noch weiter erhöht hatte.

Ich begann den Kurs mit einer grundlegenden Übung, die ich 
den Gehtest nenne (und mit dem auch Sie anfangen werden). Da-
bei muss man ohne Hilfsmittel ein paar Schritte gehen, aber dazu 
war Barbara nicht in der Lage. Die zweite Übung  – die Power-
Position, schaffte sie, auch wenn sie sich dabei an einer Stange 
festhalten musste. Auch die meisten der Übungen für die vier Fuß-
partien bekam sie hin.

Einzig und allein vom Zusehen konnte ich nicht beurteilen, ob 
sie wirklich verstanden hatte, worauf ich hinauswollte, aber ich sah, 
dass sie sich Mühe gab. Um festzustellen, welche Fortschritte die 
Teilnehmer gemacht hatten, ließ ich sie am Ende der Unterrichts-
stunde den Gehtest noch einmal wiederholen. Und siehe da! 
Wenngleich ein wenig unsicher auf den Beinen, schaffte Barbara 
den Test, ohne sich auf den Rollator stützen oder an der Stange 
festhalten zu müssen.

Wie Barbara mir anschließend erzählte, hatte sie ihre Füße bis-
lang als jeweils vollständige Einheit betrachtet. Erst durch die Kurs-

 14   ���������������������������������������� 
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stunde wurde ihr bewusst, dass ein Fuß aus verschiedenen Teilen 
besteht, von denen jeder eine bestimmte Funktion erfüllt, und dass 
man jeden dieser Teile einzeln trainieren kann, damit er seine Funk-
tion richtig ausführt. Barbara wusste nun, dass sie ihre Füße Schritt 
für Schritt stabilisieren und wieder funktionstüchtig machen 
konnte. Dadurch wurde sie zuversichtlicher.

Ganz gleich, welche Körperpartien ich in meinen Kursen behandele, auf die Füße 
komme ich immer wieder zurück. Denn sie sind nicht nur das Fundament, auf 
dem wir stehen, sondern auch die Grundlage für Gesundheit und Wohlbefinden. 
In 40 Jahren Berufserfahrung habe ich schon oft erlebt, wie sehr das Leben vieler 
Menschen durch Fußbeschwerden beeinträchtigt wurde, die man lindern oder sogar 
vermeiden kann. Dazu muss man die grundlegenden Funktionen der Füße verstehen 
und diese Funktionen durch die einfachen Übungen trainieren, die auch Barbara sich 
im Verlauf des Kurses aneignete. Genau das kann das Fußfitness-Programm auch 
Ihnen bieten, und deshalb habe ich dieses Buch geschrieben.

Im Verlauf des Programms werden Sie sich bewusst machen, wie Sie sich Ihre 
Art zu gehen angewöhnt haben und wie Sie sich einen gesünderen Gang zulegen 
können. Denn indem Sie Ihre Art zu gehen verbessern, können Sie sich von Fußbe-
schwerden befreien. Und wenn Sie gar keine Beschwerden haben, tragen die Übun-
gen entscheidend dazu bei, dass Sie auch künftig keine Probleme dieser Art bekom-
men. Sie werden ein Gespür dafür entwickeln, wie es ist, fest auf beiden Füßen zu 
stehen und Ihre Füße so zu benutzen, dass Sie sich sowohl physisch als auch psy-
chisch besser fühlen.

Wenn man wegen Fußbeschwerden zum Arzt geht, wird eine Diagnose gestellt, 
beispielsweise Plantarsehnenentzündung oder Ballenzeh. Solche Begriffe klingen für 
mich wie Schimpfworte, durch die man abgestempelt wird. Dann geht man nach 
Hause und recherchiert im Internet, was man denn überhaupt »hat« und welche die 

   15 ����������������������������������������
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