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»In meiner Freizeit trage ich
nur Ballerinas, damit sich
meine FiiBe erholen kénnen*

Sarah Mestrovic, 31
Ballett-Tanzerin

Schon mit vier Jahren
musste Sarah Mestrovic tag-
lich trainieren, damit sich
ihre FiiBe irgendwann fiir den
Spitzentanz eignen. Am An-
fang ihrer Karriere litt sie oft
unter Schmerzen, weil ihre
Haut weich und empfindlich
war. Hornhaut hat fir die
Tanzerin eine wichtige Funk-
tion: Sie schiitzt ihre FiiBe
vor Druck und Blasenbildung.
FuBpflege betreibt Mestrovic
ausschlieBlich selbst. Nur sie
weiB, wie kurz sie einen Na-
gel schneiden darf, damit sie
noch tanzen kann.

Therapie fiir TanzfiiBe
Eine eiskalte Brause nach
der Vorfuihrung hilft gegen
Schwellungen

Die perfekte Form RERs
Vor dem Tragen werden T =
die Schuhe nass gemacht, Die beste Balance
damit sie sich Der versteifte Vorderschuh
besser anpassen soll den Druck beim
Spitzentanz gleichmaBig auf

den Boden verteilen
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Der Mensch geht in seinem gesamten Leben einen weiten Weg. Auf seinen beiden
FiiBen umrundet er im Durchschnitt dreimal den Erdball!

arah Mestrovic ist eine
Schwerstarbeiterin und
Vorbild zugleich. Die Tan-
zerin am Staatsballett Ber-
lin sagt: ,Meine Fiifie sind mein
grofites Kapital.” Deshalb widmet
die 31-Jahrige ihnen viel Auf-
merksamkeit und Pflege. Jeden
Tag cremt sie, massiert die Soh-
len mit einer Holzrolle und trai-
niert jeden Zeh einzeln mit einem
Gummiband. Vorbildlich.

Ihre engen Tanzschuhe, das
stundenlange Spitzetanzen, Spriin-
ge, bei denen das Vielfache ihres
Gewichts auf den Zehen lastet -
all das ist eine Tortur.

Aber anders als die meisten
Menschen ist sich Mestrovic be-
wusst, was sie ihren FiiBen abver-
langt. Sie unternimmt alles daftir,
keine Schmerzen zu bekommen.
Das ist der Unterschied. Die meis-
ten Menschen haben vergessen,
was ihre Fiiie leisten.

Im Gegensatz zu anderen Kor-
perteilen schenken wir unseren
FiiBen weniger Liebe und Pflege.
Oft erst, wenn die chronische Ver-
nachlédssigung Spuren hinterlas-
sen hat. Fehlstellungen wie Ham-
merzehen, entziindete Gelenke,
ausgefranste Sehnen oder kno-
cheme Sporne (s. Seite 92), die
bei jedem Schritt Schmerzsignale
ans Gehirn senden.

Zehn Millionen Deutsche zum
Beispiel plagt ihr grofies Zeh-
gelenk. Zumindest behaupten
Schatzungen das. Schmerzende
FiiBe sind zu einer neuen Volks-
krankheit geworden. Eine, die
kaum wahrgenommen wird. ,Der
Mensch muss den FuB endlich als
wichtigen Korperteil begreifen”,
fordert der Orthopédde Christian
Kinast, der in Miinchen eine gro-
Be Spezialpraxis fiir Fiifie leitet.

Mit neuen minimalinvasiven
Operationsmethoden und bild-
gebenden Verfahren, die den
FuB in Aktion darstellen, versu-
chen Mediziner, die komplizierte
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Heilung aus der Petrischale Hans Polzer und Denitsa Docheva
forschen an der Uni Miinchen tiber Stammzelltherapien

27

Prozent
aller Sportverlet-
zungen treffen das
Sprunggelenk. Damit
ist dies der haufigste
Schaden vor Knie-
verletzungen
mit 18 Prozent.
Meist werden die
Bander gezerrt.

114

Bénder

stabilisieren den FuB

Konstruktion optimal zu reparie-
ren. Unterstiitzt werden sie von
Einlagenprofis, die ebenfalls mit
3-D-Software die perfekt ange-
passte Sohle designen. Keines-
wegs nur fiir kranke Fiifle, son-
dern auch far Hobbysportler.

Einlagen gonnt man sich heut-
zutage. Ebenso den Besuch bei
der medizinischen FuBipflegerin,
wenn Hiithneraugen oder Nagel-
bettentziindungen das Schuhan-
ziehen zur Qual machen. Manch
einen rettet dann nur ein mafige-
fertigtes Modell. Oder die Hoff-
nung auf eine Wunderspritze mit
Blut oder Stammzellen.

Unsere armen Fiifie. Sie stiitzen
uns, geben Balance, tragen uns
durchs Leben. Der Durchschnitts-
deutsche lduft auf ihnen eine
Gesamtstrecke von 140 Kilome-
tern im Monat, 130000 im ganzen
Leben. Bis zum 77. Lebensjahr
hat er dreimal die Erde umrundet.

Die Krankenschwester Anja
Knechtskern aus Berlin ist darauf
angewiesen, dass ihre Fiifle sie
durch die Schichten tragen. Und
sie ist klug beraten, die vielen Kilo-
meter in ihrem Alltag in Sportschu-
hen zuriickzulegen. Auch André

Hoftmanns Arbeitswoche gleicht
einem Marathon. Der Concierge
im Berliner ,Hotel Adlon" halt
stets in der Arbeit ein paar trocke-
ne Ersatzschuhe aus feinem Leder
bereit. So vermeidet er Blasen.
Die Mehrheit der Deutschen
allerdings zwéngt die Fiifie in
falsches Schuhwerk. Zu spitz.
Zu eng. Schlicht zu klein fiir das
komplexe Gebilde aus 26 Kno-
chen, 33 Gelenken, 20 Muskeln
mit ihren Sehnen und 114 Bén-
dern. Sie verspannen den Fuf}
wie ein Kuppelzelt. So entsteht
ein Gewolbe - und der gesunde
bogenférmige FuBabdruck.
Probleme am FuBl haben hdau-
fig einen gemeinsamen Ursprung:
sogenannte Fehlstellungen. Die
konnen angeboren sein oder erwor-
ben, etwa durch falsches Schuh-
werk und fehlende Muskeln. Oft
genug ist es ein Mix aus allem.
Arzte sprechen von Knick-,
Senk- oder SpreizfiiBen. Je nach-
dem, welche Teile des FuBgewol-
bes schwacheln. Im Gegensatz
zum Volksmund nehmen Ortho-
paden das Wort PlattfuB erst dann
in den Mund, wenn die Schaden
besonders ausgepragt sind. Das
kann sich auf den Gang auswir-
ken und zu Haltungsschaden am
ganzen Korper fithren.
FuBprobleme konnen jeden
treffen. Vor allem Sportler. Oft
maltrédtieren sie ihre Fiifie, ohne
sie zuvor fur hohe Belastungen
vorzubereiten. Und wenn etwa
die Teilnehmer des Ultratrails um
den Mont Blanc nach 168 Kilo-
metern und fast 10000 Héhen-
metern im Ziel in Chamonix ihre
Schuhe ausziehen, bekommt der
Zuschauer einen Schock. Riesige
Blasen ubersahen die geschwol-
lenen Fiifle, Die Zehennagel sind
teilweise verschwunden, wach-
sen auch gar nicht mehr nach.
Jeder Schritt schmerzt, sobald
der Rausch der Endorphine und
Schmerzpillen nachldsst. »»p
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WISSEN & GESUNDHEIT

Wer nach einer Verletzung schnell wieder auf die Beine kommen will, muss sich
bewegen. Binder heilen schneller, wenn sie in MaBen belastet werden

Dick wie ein Daumen werden
auch die Achillessehnen vieler
Berglaufer. Dort, wo die Uberlas-
tung zu kleinen Faserrissen fiihrt,
die sich entziinden. Diese Achil-
lessehne, die den Wadenmuskel
mit dem Fersenbein verbindet, ist
eigentlich die starkste in unse-
rem Korper. Aber Vorschdaden und
Alter machen sie marode. Reifit
die Sehne ganz, bedeutet das fiir
ein Drittel der Leistungssportler
das Ende der Karriere.

Auch viele Hobbysportler labo-
rieren lange an Achillessehnen-
beschwerden. Ein Grund ist, dass
oft ihre hinteren Beinmuskeln
verkiirzt sind. Dann lastet zu viel
Spannung auf der Sehne. Kinast
rat: ,Nach dem Sport die Dehn-
uibungen nicht vergessen.” Auch
Skirennlaufer Felix Neureuther
spricht immer wieder tiber seine
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FuBschmerzen. Um seine Kraft
optimal auf den Ski zu tubertra-
gen, zwangt er seine Fiifle in
Stiefel, die zwei Nummern zu
klein sind. Profi-FuBlballern
wachst manchmal am oberen
Sprunggelenk ein Sporn, weil
beim Schuss mit dem Spann grofie
Krifte auf den Knochen wirken.
~Am haufigsten treten Sprung-
gelenksverletzungen auf“, berich-
tet Hans Polzer, Leiter der FuB-
und Sprunggelenkchirurgie an
der Ludwig-Maximilians-Univer-
sitat Miinchen. Auf Grund vorhan-
dener Daten geht er davon aus,
dass taglich etwa 8000 Menschen
in Deutschland umknicken. Auch
Ballett-Tanzerin Sarah Mestrovic
hat sich auf diese Weise eine Kap-
selverletzung wéahrend eines Trai-
nings zugezogen. hr FuBl muss-
te bandagiert werden. Erst nach

o
FuBpapst De
Mnchner Chirurg
Christian Kinast hat
sich am Orthopadie
Zentrum Arabella-
park auf Operationen
am FuB und Sprung-
gelenk spezialisiert

zwei Monaten konnte sie wieder
zuruck auf die Biihne.

Wenn die AuBienbander iiber-
dehnen, sind sie ,meist nicht voll-
standig gerissen”, sagt Kinast.
Frither habe man sie im OP wieder
zusammengeflickt. Aber heute
wissen die Arzte, dass der Korper
sich selbst hilft. Kinast schildert,
was in den Wochen nach dem
Umknicken im Gelenk geschieht:
»Zu Beginn sehen wir nur eine
ungeordnete Masse aus Gewebe-
fetzen und Entziindungsgesche-
hen. Wenn der Patient, der eine
Schiene tragt, dann seinen FuBl
wieder vorsichtig belastet, ord-
net sich das Chaos in der Wunde
wie durch Zauberhand. Die Bén-
der werden diinner, glatter und
wieder belastbar.” Eine wichti-
ge Erkenntnis dabei ist: Fiir eine
optimale Heilung soll der Patient
schnell wieder mobilisiert werden.

Polzer hofft, dass in einigen
Jahren Sehnen- und Bénderver-
letzungen durch Stammzellthe-
rapien ohne bleibende Schéaden
geheilt werden konnen. Mit einer
Forschungsgruppe ziichtet er
Implantate aus Stammzellen, die
an der verletzten Stelle im Fufl
eingesetzt werden sollen. Fiir
Tests im Labor entnimmt Polzer
Zellen aus Knochenmark und
bringt diese auf spezielle Memb-
ranen auf. Er sagt: ,Dort sollen sie
zu Knochen, Sehnen oder Knorpel
ausdifferenzieren. "

Bislang waren die Stammzel-
len allerdings noch nicht wider-
standsfahig genug, um nach
einer Transplantation im Korper
zu iberleben und sich dann in
Gewebe zu entwickeln. Studien
an Patienten plant der Wissen-
schaftler vorerst noch nicht.

Einen grofien Hype erfahren
gerade Eigenbluttherapien, die
bei Muskelfaserrissen, Knorpel-
schaden oder Sehnenverletzun-
gen eingesetzt werden. Dabei
wird bei einigen Verfahren das

FOCUS 34/2016
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»ich trage
immer Sport-
schuhe im Job“

Entspannung hilft f$1. &
Mit Stretching-Ubungen halt
sie ihre FiiBe beweglich’
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Blut des Patienten in einer Zent-
rifuge geschleudert. Die dabei
herausgelosten Blutplattchen sol-
len an der verletzten Stelle ihre
wundheilende Wirkung entfalten.
«Alles Hokuspokus”, glaubt Fuf}-
chirurg Polzer. ,Studien zeigen,
dass Blutbehandlungen Schmer-
zen an der Achillessehne zum Bei-
spiel nicht besser heilen.”

In Zukunft, hofft Polzer, konn-
ten bei Sehnen-, Knochen- und
Béanderschaden Fettstammzellen
injiziert werden. In seinen Labo-
ren finden dazu erste Experimen-
te statt. , Wir stehen noch ganz am
Anfang und miissen erst heraus-
finden, welche Faktoren sich auf
das Wachstum der Zellen auswir-
ken", sagt der Mediziner. Der Vor-
teil von Fettstammzellen: Sie las-
sen sich einfach entnehmen und
sind selbst bei schlanken Men-
schen ausreichend vorhanden.

Bei der Diagnose von Verlet-
zungen helfen FuBspezialisten
heutzutage hochaufldsende Ront-
genbilder, die eine Aufnahme im
Stehen ermoglichen. Dafiir stei-
gen Patienten in der Praxis von
Kinast in eine Art grofen Topf, der
eigentlich ein Digitaler Volumen-
Computertomograf fir FifBe ist.
Bei nur zehn Prozent der tiblichen
Strahlenbelastung, errechnet ein
Computer aus den Schichtbil-
dern ein 3-D-Modell des kran-
ken Gelenks. Darauf kann Kinast
dann etwa erkennen, wie dick der
Gelenkspalt bei einer Arthrose ist.
Oder wo kleine Zysten und Haar-
risse im Knochen sitzen, die erst
unter Belastung zum Vorschein
kommen. Solche schonen Bilder
vom Fuf zahlt der Kassenpatient
im Moment allerdings noch selbst.

Viele Frauen suchen Hilfe bei
Chirurgen, weil ihre Fiife nicht
mehr in die Schuhe passen. Schu-
he miissen chic sein, Komfort
ist Nebensache. Das jedenfalls
gaben im Rahmen einer Umfra-
ge britischer Podologen »PkP
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Schuhe miissen vor allem chic sein und nicht unbedingt bequem. Das sagen

40 Prozent aller Frauen, aber nur 20 Prozent der Manner

~Jeden Tag lege
ichim Hotel
sechs bis acht
Kilometer zuriick“

André Hoftmann, 38
Head Concierge

An seinen Schuhen zu sparen
kannsich André Hoftmann
nicht leisten. Jedes seiner
Dienstpaare aus Leder hat

~ mindestens 150 Euro gekostet
und passt perfekt. Gleich
mehrere stehen an seinem Ar-
beitsplatz im Berliner Luxus-
hotel ,Adlon* bereit, damit er
jeden Tag ein neues, trockenes
Paar anziehen kann, denn das
vermeidet Blasen anden
FiiBen. Statt die Beine nach
Feierabend hochzulegen, steht
bei dem Concierge oft Joggen
oder Radfahren aufdem
Programm, denn das hélt die
FuB- und Beinmuskeln fit.

Gut gepflegt
Vor dem Strandurlaub génnt
sich Héftmann eine Pedikiire
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knapp 40 Prozent der Frauen an,
aber nur 20 Prozent der Ménner.
Acht von zehn Damen mussten
gleichzeitig eingestehen, diverse
FuBiprobleme zu haben - von Bla-
sen an den Fersen bis zu Hithner-
augen an den Zehen.

Die Stil-Ikone aus ,Sex and the
City", Sarah Jessica Parker, berich-
tetin Interviews davon, unter Spat-
folgen falscher Schuhe zu leiden.
Jhr FuB macht Dinge, die er nicht
tun sollte. Dieser Knochen hier ...
Sie haben diesen Knochen selbst
entwickelt. Der diirfte hier nicht
sein”, erklarte ihr der Arzt.

Die konsequenteste Stockel-
schuhtragerin heiBt Victoria Beck-
ham; in einem Interview sagte sie:
»Ich liebe Absétze und hasse mei-
ne Fiife. Sie sind das Abscheu-
lichste meines Korpers." Auf Fotos
konnte man deutlich die Defor-
mation der Grundgelenke ihrer
groBen Zehen erkennen. Aber
sie blieb eisern: ,Ich hasse fla-
che Schuhe. Ich kann darin nicht
laufen.” Die stets adrette Amal
Clooney hat anscheinend @hnliche
FuBprobleme, zumindest lassen
jungste Fotos darauf schliefien.

Manche sprechen bei dieser
Fehlstellung von einem Cinde-
rella-Schuh-Syndrom in Anleh-
nung an Aschenputtel und ihre
Schuhprobleme im Marchen.
Orthopaden nennen die Krank-
heit Hallux valgus. ,Schon ein
Drittel der 20-jahrigen und zwei
Drittel der 50-jahrigen Frauen in
Deutschland haben Hallux-Anzei-
chen”, sagt der Orthopdde Kinast.
100000-mal operieren Arzte pro
Jahr in Deutschland diese Fehl-
stellung, schétzt er. Damit stiin-
de der Eingriff immerhin halb so
haufig auf dem OP-Plan wie der
fiir kiinstliche Hiiften.

Immer mehr Arzte bieten auch
eine minimalinvasive Operation
am groBen Zeh an. ,Allerdings”,
sagt Kinast", ,gibt es noch keine
Studie, die beweist, dass diese

FOCUS 34/2016
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Achillesferse

Wenn sich die Sehne
nicht mehr strecken darf,
kann sie auf Dauer
verdicken. Laufen auf
flachem Untergrund
ist dann nur unter
Schmerzen méglich

FOCUS 34/2016

Wie High Heels
FiiBe qualen

er Stockelschuhe tragt, bis

der Arzt kommt, ist selbst
schuld, sollte man meinen. Doch
gegen die biologischen Signale bei
der Partnerwahl sind viele Menschen
machtlos. Eine hoher Absatz wirkt
sexy, denn er macht kleine FiiBe und
streckt optisch das Bein. Eine Studie
an Frauen mit einer Vorliebe fiir
hohe Abséatze zeigt, wer zwei bis
fiinf Jahre lang regelmaBig hohe
Schuhe tragt, bei dem verbiegt sich
dauerhaft das FuBgewdlbe. ,Eine
Frau (60 Kilogramm schwer] setzt
ihren MittelfuB dabei einem 28-mal
so hohen Druck aus wie ein Elefant
(2,6 Tonnen schwer) jeden seiner
vier FiiBe*, warnt Karsten Dreinhdfer,
Chefarzt fiir Orthopadie und Unfall-
chirurgie an der Charité Berlin.

Berufsrisiko
Auch Profis kni-
cken manchmal
um. Model Lara
Stone auf dem
Laufstegin
einer Show von
Karl Lagerfeld

Eingezwangt
In vielen Schuhen werden
die Zehenknochen
zusammengedriickt. Die
Folgen sind FuBschmer-
zen und Fehlstellungen

schonendere Methode zu besse-
ren Langzeitergebnissen fiihrt."

Man muss die hochhackige Kol-
lektion nicht gleich in den Miill
werfen. An einem Hallux valgus
leiden zwar zehnmal mehr Frau-
en als Manner, und bei Volkern,
die viel barfuf laufen, kommt er
deutlich seltener vor. Aber FuB-
chirurg Kinast macht hohe Schuhe
nicht allein fiir die Fehlstellung
verantwortlich.

«Ein Hallux valgus ist stark
mit einer genetischen Veranla-
gung verbunden, kombiniert mit
schwachem Bindegewebe, einer
schlaffen FuBhaltung und Senk-
SpreizfiilBen”, sagt er. Wenn die
Oma also schon hassliche und
verbogene Fiife hatte, sind Sti-
lettos nur bei speziellen Anldssen
angeraten. Denn sie verstarken
die Probleme.

Unsere Vorfahren, die keine
Schuhe trugen, hatten extrem
dicke FiBe durch kraftige Mus-
kelpakete. Auf dhnlich breitem
Fub leben Menschen in Kenia und
Athiopien. Wer also seinen Fiifien
etwas Gutes tun will, trainiert sie
(siche Ubungen Seite 94).

Dass BarfuBlaufen wirklich
langfristig die FuBgesundheit ver-
bessert, ist noch nicht wissen-
schaftlich bewiesen. ,Es gibt
kaum Studien, die BarfuBlau-
fer iiber mehrere Jahre begleitet
haben", sagt Astrid Zech, Profes-
sorin fiir Trainingswissenschaft an
der Friedrich-Schiller-Universitat
Jena. Sie beobachtet aber oft,
dass BarfuBlaufer breitere Fiifie
und weniger FlachfiiBe haben als
Schuhtrdger. Sie selbst hat gera-
de eine Studie abgeschlossen, bei
der sie Kinder in Stidafrika unter-
sucht hat, die komplett barfu} auf-
gewachsen sind. Die Ergebnisse
dazu sollen Ende des Jahres vor-
liegen.

» Wir Deutschen sitzen viel zu
lange", sagt Renée Fuhrmann,
Cheféarztin der Klinik fir »k»
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Wer ist die.Frau,»
die immer &

barfuBdurch L
Miinchen lauft?

at die keine Schuhe? Tut

das nicht weh? Sabrina Fox,
57, reagiert entspannt, wenn )
Passanten sie auf ihre nackten
FiiBe ansprechen. Fritherwar
sie Moderatorin, jetzt schreibt
sie Biicher tiber ganzheitliche .
Gesundheit und ihre Erfahrun-
gen ,Auf freiem FuB“ [Allegria
Verlag). Seit zwei Jahren ist sie
barfuB unterwegs, sogar beim
Bergsteigen. Begonnen hatesals
Experiment. Heute sind ihre FiiBe
kréftiger, muskultser und besser
durchblutet als friher. Kalte
FiiBe kennt sie kaum. Von ihren
102 Paar Schuhen ist nur gins
geblieben: lila High Heels. ,Ich
liebe das Gefiihl der Freiheit an
meinen FiiBen®, sagt Fox. Schuhe
kommen fiir sie nur aus vier
Griinden infrage: Es ist zu heiB,
zu kalt, zu geféhrlich, oder sie will
nicht auffallen. Deshalb besitzt
sie noch BarfuBschuhe mit
dinner Sohle und Winterschuhe.
Die trégt sie erst ab zwei Grad
Celsius. Nach kurzer Zeit hat
sich ihr Laufstil verdndert. Statt
hart mitden Fersen aufzutreten,
geht sie nun leichtfiiBig, mit
Betonung auf dem VorderfuB-
ballen. Die Arzte seien begeistert
von der Gesundheit ihrer FiiBe.
~Auch meine Riickenprobleme
sind verschwunden®, erzéhlt
sie. Die Verletzungsgefahr sei
gering. ,Ich klemme mir dfter den
Finger ein, als dass ich in eine
Glasscherbe trete.”

Jeder Schritt ein Abenteuer
Die FiiBe reinigt sie unter-
wegs mit Feuchttiichern
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FuB- und Sprunggelenkchirur-
gie in Bad Neustadt. Erwachse-
ne bis zu neun Stunden téglich.
»Nicht einmal die Halfte der Kin-
der bewegt sich mindestens eine
Stunde lang”, sagt Fuhrmann.
Statt Sport zu treiben, spielen sie
vorm Fernseher, der Spielkonso-
le oder am Computer. Auch ein
Grund fiir viele FuBbeschwerden.

Was viele vergessen: Ein kranker
FuB produziert Nebenwirkungen.
»Wenn der FuB - durch falsches
Schuhwerk zum Beispiel - zu stark
belastet wird, kann sich das auf
den ganzen Korper auswirken”,
sagt Karsten Dreinhofer, Facharzt
fir Orthopéadie und Unfallchirur-
gie an der Charité Berlin. Vor- und
MittelfuB sollten rund ein Drittel
des Korpergewichts tragen, der
Riickfufl zwei Drittel.

Mit der Aktion Orthofit versucht
der Professor, bereits Kinder und
Jugendliche tiber optimale Bewe-
gungsablaufe aufzuklaren. Er
sagt: ,Der optimale Gang ist ein
Abrollen tliber Ferse und Mittel-
fub hin zum VorderfuB und dem
abschliefenden Bodenkontakt
aller Zehen."”

Der standige Blick aufs Smart-
phone verandert dieses Verhaltnis
und damit den Gang. ,Er verlang-
samt sich, die Stabilisierungsphase
ist verzogert", erklart Dreinhofer.
Zudem richtet sich die Wirbelsaule
nicht richtig auf. Dreinhofer sagt:
«Wer gerade aufs Handy blickt,
geht wie ein alter Mensch."”

Die Alternative ware ein son-
niger Tag am Kiesstrand. Man
wackelt mit nackten Fifen ins
kithle Wasser. Die empfindlichen
Mechanorezeptoren an den Filen
liefern dem Gehim ein Feuerwerk
aus Informationen tiber die Boden-
beschaffenheit und die FuBstel-
lung. Eine neurologische Meis-
terleistung. Nur, die unfreiwillge
FuBmassage tut verdammt weh.
Man zuckt zurtick. Dabei ist genau
dieser Moment: super gesund. ®
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