Starke Fiif3e

Verbessern Sie lhren Standpunkt

A

fiir unsere gesamte

orperstat/k Doch leider werden sie hdufig vergessen und selber sprichwdrtlich

»mit Fiifien getreten®. Dabei ist die Fuf3gesundheit mit die Basis fiir viele Lebensvorgdnge wie z. B.

korperliche Bewegung, Herz-/Kreislauffunktion, Stoffwechsel, Durchblutung und Entwdsserung der
Beine. Zu enge Schuhe und Ubergewicht sind nur zwei Faktoren, die unsere Fiifie krank machen. Wie
wichtig FuBgesundheit ist, zeigen jedoch landesweite Veranstaltungen, die auf Fuf3erkrankungen und
Prévention aufmerksam machen, auch um den Zusammenhang zwischen den Fiifsen und der allgemei-
nen Gesundheit deutlich hervorzuheben.

nsere FUBe sind die Basis fir
U die richtige Korperhaltung und

verantwortlich fUr eine harmo-
nische Korperbalance. Mdoglich wird
dies durch die Propriozeptoren in den
FuBsohlen, Uber die Nervenimpulse an
das Zentralnervensystem weitergelei-
tet werden und so die Koérperhaltung,
also  Muskeltonus,  Gelenkstellung,
Bandspannung und weitere Informati-
onen, beeinflussen. Der FuB selbst wird
stabilisiert durch ldngs- und schrdg
verlaufende Bénder und durch die FuB3-
muskulatur. Besonders wichtig fur ei-
nen gesicherten Gang ist dabei die Sta-
bilisierung des Sprunggelenks. Da am
Sprunggelenk selbst keine Muskelzi-
ge ansetzen, erfolgt die Stabilisierung
des Gelenks allein Uber die Muskeln,

die vom FuBgewdlbe hoch zum Knie
laufen. Sind diese zu schwach oder
verletzt, kdnnen sie das Sprunggelenk
nicht mehr ausreichend unterstitzen.

Kranker FuB, kranker Korper

Die Kérperhaltung ist somit keine Zufdl-
ligkeit, sondern eine reflektorische, in-
dividuelle Aufrichtung des Bewegungs-
apparates gegen die Schwerkraft. Je
nach statodynamischer Situation wer-
den Kopf, Rumpf und FiBe durch das
Nerven- und Muskelsystem gesteuert.
Unterscheiden muss man jedoch zwi-
schen Kopfsteuerung und -haltung so-
wie der FuBsteuerung.

Somit wird der aufrechte Gang nicht nur
durch die Kopfsteuerung wie etwa durch

das Gleichgewicht oder die Wahrneh-
mungen der Augen gesteuert, sondern

Kopfsteuerung s
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FuBBsteuerung

e sensible Wahrnehmung

o statische Fertigkeit

e Muskelkraft und Dynamik
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ist eine Folge verschiedener Elemente, die
sich dhnlich einer Reihe von Perlen an ei-
ner Schnur verbinden und somit auch ge-
genseitig beeinflussen kénnen. Der FuB-
steverung kommt quasi als Grundlage
des Korpers eine besondere Bedeutung
zu, etwa bei der Sturzvermeidung. So sind
wir Uber die FuBsteuerung in der Lage,
z. B. beim Stolpern reflexhaft den FuB zu
stabilisieren. Um die FuBgesundheit zu
erhalten, sollte deshalb bei Beschwerden
ein spezidlisierter Arzt oder Orthopdde
aufgesucht werden, um eine genaue
Aussage Uber die individuellen Ursachen
der Beschwerden zu erhalten. Denn damit
die FUBe gesund bleiben, ist eine grind-
liche Haltungs- und Bewegungsanalyse
erforderlich. Bei Fehlfunktionen, Dysba-
lancen oder Fehlstellungen ist sofortiges
Handeln des Fachmanns unabdingbar.
Bereits leichte Stérungen kénnen den FuB
und das Gangbild verdndern — und da-
mit Einfluss auf die gesamte Korperstatik

I ,»Wer rastet, der rostet*

Dieses alte Sprichwort hat auch
heute noch seine Berechtigung. Die
tdgliche Bewegung, Experten raten
zu ca. 10.000 Schritten am Tag, for-
dert das Wohlbefinden und die Ge-
sundheit, Bewegungsmangel hin-
gegen kann uns krank machen und
ist fUr viele Zivilisationskrankheiten
verantwortlich. Deshalb sollten Sie
unbedingt genug Zeit fur die tag-
liche Bewegung einplanen — etwa
das Fahrrad nehmen statt des Autos
oder auch mal eine kurze Strecke zu
FuB zuricklegen. Achten Sie dabei
jedoch auf das richtige Schuhwerk:
Ein Spaziergang in zu engen und zu
festen Schuhen fuhrt eher zu Blasen,
Druckstellen und Fehlstellungen des
FuBes, als dass der Gesundheit ge-
holfen wird, denn die FUBe sollten
sich aktiv im Schuh bewegen kon-
nen. Dies ist grundsdatzlich bei sen-
somotorische Einlagen gegeben, da
sie eher dinn, weich und prallelas-
tisch sind und auch nur zwei Drittel
lang (z. B. Medreflexx). So passen sie
dann auch in jeden normalen Schuh.

Sensomotorische Einlangen wirken kraftigend
auf die FuBmuskulatur, wodurch sich ...

e die Wirbelsdule aufrichtet

¢ das Korpergefihl verbessert

e die Durchblutung erhoht

e \lerspannungen auflésen

¢ Muskeldysbalancen ausgleichen
¢ das Gleichgewicht besser einstelll A

nehmen. Fehlbelastungen der Gelenke
leisten dann der Arthrose Vorschub und
Verspannungen der Muskulatur auch
im Hals- und Nackenbereich kénnen zu
Kopfschmerzen und Tinnitus fuhren.

Wdhrend der Haltungs- und Bewe-
gungsanalyse sollten folgende Aspekte
berUcksichtigt werden:

e Um die Ursachen von funktionellen
RUcken-, Muskel- und Nervenschmer-
zen aufzuspuren, bedarf es eines aus-
fohrlichen Patientengesprdchs und
einer grindlichen kérperlichen Unter-
suchung.

¢ Die Haltungs- und Bewegungskoordi-
nation muss von Kopf bis FuB analy-
siert werden.

e Kopf- und Nackenschmerzen kdénnen
an Fehlstellungen des Kiefers oder
Fehlfunktionen der Augen liegen — un-
ter Umstdnden ist somit eine Uberwei-
sung zum Facharzt notig.

e Der Grund fur funktfionelle RUcken-,
Lendenwirbelsdulen-, HOft- oder Knie-
schmerzen kann eine Schwdche der
FuBmuskeln sein - individuell an-
gefertigte, sensomotorische Spezial-
einlagen werden drztlich verordnet
(s. Auflistung der spezialisierten Arz-
te auf der ndchsten Seite).

Gesunde FiBBe bis ins Alter

Bereits Pfarrer Kneipp wusste um die
JHeilkraft der Bewegung”: Er kombinier-
te das Wassertreten mit Wechselbddern
und WassergUssen zur Reiztherapie. In
Kombination mit FuBgymnastik (z. B.
Spiraldynamik®, Yoga, Walking, Berg-
wandern etc.) ergibt sich ein auch heu-
te noch aktuelles Behandlungskonzept,
das sich leicht umsetzen ldsst und der
ganzen Familie SpaB macht!

von Mina Stern

Wdhrend die Menschen friher auf sandigen und wei-
chen Boden unterwegs waren, |duft der moderne
Mensch meist auf harten und unflexiblen Boden, die
beim Gehen die Bander und Sehnen des FuBes zuscitz-
lich belasten, da eine Ddmpfung der Schritte, besonders
wenn die falschen Schuhe etwa mit zu hohem Absatz
getragen werden, nicht mehr gegeben ist. Umso wich-
tiger ist es, den FuB gesund zu halten, denn nur ein ge-
sunder FuB kann hohe Belastungen und plétzliche Ge-
fahrensituationen wie z. B. das Stolpern Uber einen Stein
aushalten. Besonders wichtig ist das FuBtraining somit
fur dltere und osteoporosegefdhrdete Personen, um
eine aktive Sturzprophylaxe zu gewdhrleisten. Neben der
tdglichen Bewegung, die zusatzlich die Knochenstruktur
verbessert, konnen sensomotorische Einlagen dabei
helfen, den Gleichgewichtssinn aktiv zu trainieren —
und die Reflexleistung des FuBes zu steigern.
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