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NeueTrainingsmethode Richtigstehenund
| laufen ist eine Kunst.Wer’s kann, fiihlt sich wohl und

wird nicht mehr iiber Riickenschmerzen klagen

ernd im Spiegel, die Fiile dagegen
strafen wir mit Nichtachtung. Selbst
beim Abtrocknen nach der Dusche oder
beim Anziehen der Striimpfe wandern
unsereAugen iiberallhin-nur
nicht zu Zehen, Spann und
Sohle. Die Medizin ist auch
nicht viel interessierter —und
das hat Folgen. »Der erwach-
sene FulR ist ein massiv dege-
nerierter Korperteil, ur-teilt
Dr. Christopher Niedhart, von
der Orthopadischen Uni-Kli-
nik Aachen.
Jammerschade, denn die
FiiBe sind ein Wunderwerk

U nser Gesicht betrachten wir andau-
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»nDas Gewdlbe des FuBes

Schubhe sind sie zwar geschiitzt, gleichzei-
tig werden aber gerade die kleinen Fuf-
muskeln zur Untédtigkeit gezwungen. Mit
Unebenheiten kommen sie gar nicht mehr
in Kontakt«, sagt Niedhart. Folge: Mangels
Beanspruchungverkiimmern
die Muskeln, das FuRgewdlbe
verliertseine Stiitzen. Der Fuf§
geht aus der Form und dege-
neriert zum HohlfuR, Plattful
oder zum Spreizfufy mit Kral-
lenzehen, der bei Belastung
schmerzt.

So wird eine architektoni-
sche Meisterleistung der Evo-
lution ruiniert.

Wunder Der Fu’ besteht aus

der Schopfung. Mit den Fii-

entspringt einer

28 Knochen, zu einem Dop-
pelgewdlbe geformt. Wovon

Ren begann der Lauf der Evo-
lution, mit dem aufrechten

spiraligen Verdrehung.

sich ein Bogen langs von den

Diese Spirale muss man

Zehen zur Ferse spannt, der

Gang bekamen unsere Vor-
fahren Kopfund Hande frei.

wiederbeleben«

andere quer — dort, wo die

Unterfordert Heutewandeln

Dr. Christian Larsen

Zehen ihre Wurzeln haben.

auf den Spuren unserer Ah-
nen nur noch einige Natur-

Orthopdde aus Ziirich

Verzurrt und verspannt wer-
den die Knochen von Bin-

volker. Die tibrige Menschheit

mutiert zu Sitzlingen. Und obwohl auch
der Biirotiger in seinem Lebenimmernoch
durchschnittlich 160 Millionen Schritte tut,
sind die FiiRe kldglich unterfordert, um
gesund zu bleiben. »Verpackt in teure
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dern und Muskeln, die zum
Teil vom Unterschenkel heranziehen.

Die Gelenke am FuR teilen sich die ver-
schiedenen Bewegungen: So entsteht die
eigentliche Fortbewegung vor allem
aus dem Beugen und Strecken im obe-

Derrichtige Stand
hat im asiatischen
Kulturkreis eine viel
gropere Bedeutung
als bei uns. Inihrer
reinsten Form wird
die Lehre vom Stand
im Tai-Chi vermit-
telt, eine Art innere
Kampfkunst.

Die Grundgedanken
erldutert Jan
Silberstorff, Kopf
der deutschen Frak-
tion des weltweit
groften Taijiquan-Verbandes, de
WCTAG (www.wctag.de).

Grundlage
" Ferndstliche Gelassenheit, a
- auch die explosiven Kampfki
te haben entscheidend mit Gleich
gewicht zu tun, das sich auf den i
tigen Stand griindet. Ob eine Akti
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