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Der Mensch ist nicht
zum Stubenhocker geboren -
Inaktivitat macht krank

Mitguten Vorsatzenim Kopf, aber mitvom
Winterspeck geschwidichten Muskeln geht
man im Frihjahr unvorbereitet zum Sport.
Ein gesteigertes Verletzungsrisiko ist oft
die Folge! FuB-, Knie- und Rickenschmer-
zen sind die ersten Anzeichen einer Uber-
lastung der Muskeln und Gelenke. Vor-
sicht: Da 80 % der Schmerzen am Bewe-
gungsapparatihren Ursprungim Muskel-
system haben, lassen Sie, bevor Sie mit
dem Sport beginnen, lhre Haltung und |h-
ren Bewegungsablauf von einem drzt-
lichen Experten durchchecken. Sport for-
dert die Ausbildung von Muskelkraft und
Koordination, Ausdauersport hat eine be-
sondere Wirkung auf das Herz-, Kreislauf-
und Atmungssystem. Wer Sporttreibt, ver-
brennt zusdtzlich Kalorien und darGber
hinaus hat die Bewegung eine gunstige

weguing

»DerMensch bewegtsich nicht weniger, weil er alt wird. Er wird alt, weil
ersichwenigerbewegt. Also bewege Dich!“(G.-A. Schur, ehem. dt. Rad-

Wirkung auf die Psyche. RegelmdBiges
Training hat einen wunderbaren Entspan-
nungseffekt bei Alltagsstress. Wenn die
Fettdepots schwinden, die Muskeln sich
hdrten und das Selbstwertgefuhl zu-
nimmt, verbessert sich das Lebensgefihl,
man kann den Alltag agiler und kraftvoller
bewidiltigen.

Sport vermindert das Risiko fir
fast alle Krankheiten!

Unter Medizinern verbreitet sich heute
zunehmend die Auffassung, dass die
gezielte korperliche Bewegung eine
gunstige und vor allem wirksame The-
rapiemdglichkeit darstellt. In den letz-
ten Jahren wurde durch unzdhlige Stu-
dien bewiesen, dass Bewegung das Ri-
siko fUr Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Diabetes, Schlaganfdlle, Fettleibigkeit,
Depressionen und Skeletterkrankun-
gen erheblich verringern kann. Bewe-
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gung beugt Erkrankungen aber nicht
nur vor, sondern sie spielt auch zuneh-
mend als wirksames Heilmittel eine
groBe Rolle. Die Bewegung ist eine un-
abdingbare Voraussetzung fur die
FunktionstUchtigkeit unseres Korpers,
jede Bewegung akftiviert das Herz-Lun-
gen-Kreislaufsystem, den Stoffwech-
sel, die Muskelfunktion und Kraft sowie
die geistige Beweglichkeit.

Dennoch sollte man nicht mit der Hau-
ruckmethode beginnen. Voraussetzung
fur jegliche sportliche Betdtigung sollte
eine individuelle Haltungs- und Bewe-
gungsanalyse sein.

Prufen Sie beim Facharzt lhre
Statik von Kopf bis FuB3!

Die Haltungs- und Bewegungsanalyse
gehtzundchstvon einem umfassenden
Ganzkorperstatus  einschlieBlich der
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Gleichgewichtstestung, einer Augen-
funktionstestung und kieferorthopddi-
schen Basisuntersuchung aus. Die sta-
tischen und funktionellen Gegebenhei-
ten an den FUBen werden untersucht;
dabei werden ,aufsteigende Muskel-
funktionsfehler” am FuB analysiert.
Funktionell gestorte Regelkreisldufe
bzw. die geschwdchten Muskel- und
Gelenksfunktionen werden durch ma-
nualtherapeutische, chirotherapeuti-
sche und osteopathische Therapien zu-
néchst symptomatisch behandelt. Die
ursdchliche Haltungskorrektur erfolgt
Uber die Behandlung von FuBreflex-
punkten, die sensomotorisch ausgetes-
tet werden. Zur Therapie werden wei-
che, prallelastisch gefillte Spezialeinla-
gen verwendet (s. Abb.). Hierbei wer-
denschwache Muskeln Schritt fUr Schritt
stimuliert. Durch die Aktivierung der
FuBmuskulatur werden die Muskelket-
ten gekrdaftigt, der FuB richtet sich in sei-
ner dreidimensionalen Ordnung selbst
auf. Durch die Einheitlichkeit der Mus-
kel- und Gelenksorganisation im ge-
samten Koérper kommtesin allen Bewe-
gungssegmenten zu optimierter Funk-
tion und Schmerzfreiheit. Die Therapie-
erfolge und die Dauerhaftigkeit der Be-
handlungswirkung lassen sich durch
die dreidimensionale Wirbelsdulenver-

messung beweisen. Die Behandlungs-
weise wird mittlerweile von spezialisier-
ten Arzten bundesweit durchgefihrt.

Gehen Sie neue Wege zu einer
verbesserten Wirbelsdulenhaltung

Befunddokumentation durch  dreidi-
mensionale  Wirbelsdulenvermessung
Die Untersuchungsmethode zur dreidi-
mensionalen Wirbelsdulenvermessung
ist fir Erwachsene und Kinder geeignet.
Dabei werden Zusammenhdnge der
Korperstatik ermittelt, die Uber die Gb-
lichen Rontgen-, Computertomogra-
phie- und Kernspintomographieunter-
suchungen hinausgehen. Die 3-D-Wir-
belsdulenvermessung wird von speziali-
sierten Arzten durchgefuhrt; dabei be-
schreiben die anfallenden Daten die
OberfléchenverkrUmmung des gesam-
ten RUckens, die exakte Position des
7. Halswirbels, der Dornfortsatzreihe al-
ler Wirbel und der Beckenknochen. Da-
raus wird eine exakte statische Beschrei-
bung des jeweiligen Patienten erarbei-
tet. Behandlungsfortschritte mit aktivie-
renden Spezialeinlagen werden zuver-
ldssig sichtbar dargestellt.

NatUrlich gibt es darUber hinaus eine
Reihe von Mdglichkeiten, wie man
selbst etwas zu einer verbesserten Kor-
perhaltung und Kérperbalance beitra-
genkann.

Korperbalancetbungen fur jeden Tag:

¢ FuBgymnastik nach Spiraldynamic®

e Einbeinstand auf weichem Boden
(Trainingsmatte oder weiche Decke)

e FuBzehen ankrallen (kurzer FuB nach
Janda)

e Zehenspitzenstand: beidbeinig - ein-
beinig

e FuBauBenrandbelastung

¢ Fersenbelastung beim Gehen und Ste-
hen variieren

e kurz Auf- und Ab-, Vor- und Zurickwip-
pen

e Stehen statt Sitzen (z. B. beim Telefo-
nieren)

¢ Gehen statt Stehen, Muskelpumpe der
Waden und der FuBgewdlbe aktivieren

DamitSielaufenohne zuleiden gehen Sie
zum Haltungs- und Bewegungscheck
beim Sensomotorikexperten.

Untersuchungscheckliste
beim Experten fiir
Sensomotorik

® Haltungs- und Bewegungsanalyse
einschlieBlich Beckenstand, Kor-
perlot und Kopfhaltung

* gof. optische, strahlungsfreie 3-D-
Wirbelséulenvermessung

® Beinachsenanalyse  (Hiifte/Knie/
Sprunggelenk/Fiif3e)

e Ausschluss von FuBBerkrankungen,
FuBBfehlstellungen und Abrollsts-
rungen

 manuelle Untersuchung der Fuf3-
muskeln und Reflexzonen

® &rztliche Indikation zur sensomoto-
rischen Einlagenbehandlung

 Nachuntersuchung der Fiifle im
Therapieverlauf, ggf. Anpassung
und Anderung der Spezialeinla-
gen durch den Arzt!

Mit starken FUBen dem Ko&rper Beine
machen, so verbessern Sie lhre Kérper-
haltung durch sensomotorische Spezi-
aleinlagen!

Wie wirken sensomotori-
sche Einlagen?

Sensomotorische Einlagen haben

zahlreiche positive Wirkungen:

e kraftigen Ihre FuBmuskulatur

e tragen zur Aufrichtung der Wirbel-
sdaule bei

e massieren lhre Fii3e

e verbessern IhrKorpergefiihl

e fithren zu einer besseren Durch-
blutung

e helfen Verspannungen aufzulésen

e sorgen dafiir, dass Muskeldysba-
lancen ausgeglichen werden

e sensomotorische Spezialeinlagen
gibt es nur beim ausgebildeten Ex-
perten fiir Haltungs- und Bewe-
gungsdiagnostik

Fur die Auflistung der Spezialisten fiir Haltungs- und Bewegungsdiagnostik in lhrer Ndhe bitte umblattern!
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