Spiraldynamik - Wohlbefinden fiir die Fiile

Jeden Tag legt der Mensch einige Tausend Schritte zuriick, in seinem Leben
umwandert ein Mensch einmal den Erdball.

Wie wichtig gesunde Fiile fiir unser Wohlbefinden sind, merken wir erst, wenn
die Schuhe driicken, die Fulsohlen brennen, Blasen auftreten und die Zehen
schmerzen.

Der gesunde Ful3

Der gesunde Fuf3 hat drei wesentliche Aufgabenfelder. Erstens muss er das
Gewicht des Korpers tragen, zweitens reguliert er das Gleichgewicht und
drittens sorgt er fiir eine Vielfalt an Bewegungsmdglichkeiten: mit gesunden
FiiBen konnen wir laufen, springen, rennen, tanzen und hiipfen. Selbst gesunde
FuBzehen sind von zentraler Wichtigkeit, denn ohne sie wére unser
Gleichgewichtsinn extrem beeintréchtigt.

Damit der Fuf3 all diese Aufgaben erfiillen kann, ist er auf eine federnde
Gewdlbestruktur angewiesen. Beim gesunden Fuf} sind das Langs- und das
Quergewdlbe gut durchgeformt. Das Langsgewolbe wolbt sich von den
Zehengrundgelenken in Richtung Ferse, das Quergewdlbe von der Innen- zur
AuBenseite des Fufles. In der Mitte des Fuf3es sind die Keilbeine, sie bilden
die Gewdlbekuppel - dhnlich den Abschlusssteinen eines romischen Torbogens.
Zusammen mit einer ausgekliigelten Muskulatur und speziell stoBdampfenden
Fettpolstern stellt der FuB ein kleines Meisterwerk der Natur dar, gebaut

fiir lebenslangliche Belastbarkeit und Wohlbefinden.

FuBprobleme

Rund vierzig Prozent der Bevolkerung leidet an FuBproblemen.

FuBprobleme sind teilweise vererbt und teilweise durch Fehlbelastungen
bedingt. Die Faustformel dazu: ein Drittel Vererbung, zwei Drittel
Bewegungsgewohnheiten und Fehlbelastungen. FuB3probleme und Problemfiifle sind
héufig, sie kommen gleich nach den Riickenproblemen. Es gibt vier Haupttypen
orthopédischer FuBBkrankheiten:

Am Anfang steht meistens der Knickful3, der hdufig schon im Kindesalter
besteht.

Das oft gehorte Argument "das wachse sich schon zurecht" stimmt nachweislich
nicht. Bis zur Einschulung sind Knickfiisse bei Kleinkindern normal, nachher
nicht mehr. Menschen, die einen Knickful haben, merken es hiufig nicht, da

er hiufig keine Schmerzen verursacht. Aus dem Knickfull entwickelt sich
héufig entweder ein Senk-Plattful oder eine HohlfuB3problematik. Beim
Senk-Plattful} senkt sich das FuB-Léngsgewdlbe nach unten ab. Beim Hohlfuf3
ist es genau umgekehrt, das Langsgewdlbe ist tiberhoht, der Mittelfull

verliert den Bodenkontakt. Viertens gibt es den Spreizful3, bei dem das
VorfuB-Quergewdlbe stempelkissenartig durchgedriickt ist. Der Spreizfuf} ist
die haufigste schmerzhafte FuBerkrankung iiberhaupt.

Generell gilt: Sind unsere Fiile krank, so wirkt sich das auf den ganzen

Korper aus, Gleichgewicht und Fortbewegung werden beeintrachtigt. Oftmals
kommen Knie-, Hiift- und Riickenbeschwerden hinzu.

FuBabdruckk-Test

Wenn Sie ihr Fuligewdlbe selbst iiberpriifen mochten, konnen Sie sich dazu mit
nassen Fiilen auf ein farbiges Papier(DIN A3) stellen. Auf dem noch nassen
Papier sehen Sie den Abdruck ihrer Fii3e.

Der normale Fufabdruck besteht vorne aus Zehen und Ballen, dann der
taillierte Mittelfull und hinten der Fersenabdruck. Beim Hohlful3 zeigt sich

ein zweigeteilter FuBBabdruck, beim Senk-Plattful ein verbreiterter
MittelfuBabdruck. Der SpreizfuB3 ist auf diesem Abdruck nicht zu erkennen.
Auf den zweiten Blick schon fast logisch, da sich die Form des Abdruck nicht
vom normalen FuBabdruck unterscheidet. Aber die Druckbelastung im Ballen
vorne ist viel zu hoch - genau dort treten dann Hornhautschwielen und



Dornwarzen auf.
Tipps zur Selbsthilfe fiir das Wohlbefinden unserer Fiifle

Es gibt drei goldene Regeln zu beachten. Viel Barfuss gehen, gute Schuhe
kaufen und bei besonderer Beanspruchung der Fiie ein paar spezielle Ubungen
machen.

1.Barfuf3 laufen, wann immer es geht und insbesondere auf unebenen Boden:
ideal sind Sand, Kies, Waldbdden, auch ein Flussbett beispielsweise stellt

ein besonderes Erlebnis fiir eingezwiingte FiiBe dar. Ubrigens: Das gilt fiir
Kinder wie

fiir Erwachsene genauso. An der frischen Luft und auf unebenem Geliande kann
der FuB seine elastischen Stiitzfunktion trainieren. Auf aalglatten, ebenen
Boden wie Wollteppichen oder perfekten Griinflachen ist ein solches Training
nicht moglich.

2.Spiraldynamikist eine Gebrauchsanweisung fiir den eigenen Korper. Ein
Beispiel: Wenn Sie Probleme mit dem Fuf3 haben, zum Beispiel einen Hallux
valgus, untersucht die Spiraldynamik, wieso dieser Defekt im Ful} entstanden
ist. Dabei werden zunichst falsche Bewegungsabldufe analysiert und, im
zweiten Schritt, dann korrigiert. In Zusammenarbeit mit geschulten
Therapeuten lernen Patienten, sich anatomisch richtig zu bewegen, So ldsst
sich mancher Schaden mindern, verhindern oder gar beheben.

Dazu gibt es eine breite Palette allgemeiner und spezifischer Ubungen, die

am besten gleich in den Alltag integriert werden. Keine stundenlangen
Trockeniibungen! Die Spiraldynamik-Ubungen sind direkt fiir den Alltag
geschaffen - beim Warten auf den Bus, unter der Dusche usw. Solche Ubungen
vermitteln Wohlgefiihl und machen SpaB. Dies ist besonders wichtig bei
KinderfuB-Ubungen, die spielerisch verpackt sind, sodass sie Kindern Spal3
machen.

Ein Beispiel:FuB3-Picasso

Kritzeln, Zeichnen sogar Schreiben kann man auch mit den Fiilen. Das fordert
Kraft, Geschick und Sensibilitat.

Ausgangsposition: im Schneidersitz auf dem Boden. Achten Sie auf einen
moglichst entspannten Oberkorper und eine ruhige Atmung. Das Heben der Beine
und die knifflige FuBarbeit sind Schwerstarbeit fiir die Muskulatur, vom
Bauch bis zu den Zehen. Verwenden Sie Fasermaler.

Viele weitere Ubungen und Spiele finden Sie im Buch "Gesunde FiiB3e fiir Ihr
Kind" von Christian Larsen. Trias-Verlag, 2002

3.Der richtige Schuhkauf

Das Vermeiden schmerzender Fiile fangt bereits beim Schuhkauf an, das gilt

fiir Ménner und Frauen und insbesondere fiir Kinder. Wenn Schuhe Fiile einengen
oder in eine extreme, unnatiirliche Form zwingen, entstehen Schmerzen... und

als Folge Fehlstellungen. Lauft eine Frau tagtéglich mit hohen Absitzen, so

wird das FuBskelett mit der Zeit verformt. Das Korpergewicht wird einseitig
verteilt, die Zehen werden in ihren Grundgelenken stark abgeknickt. Diese
unnormale Belastung fiihrt auf Dauer zum Spreizful. Aulerdem besteht
langfristig die Gefahr, dass sich die Wadenmuskulatur und die Sehnen

verkiirzen und das Kniegelenk in Mitleidenschaft gezogen wird.

Worauf ist beim Schuhkauf zu achten?

Lassen Sie in einem Fachgeschéft die richtige Schuhgréfie messen. Messen,
nicht schitzen! Spezielle, genormte Messgeréte konnen die Fullldnge- und
weite feststellen. Das gilt ganz besonders fiir Kinder. Die verbreitete
Meinung, die "Daumenprobe" vorne am Schuh sei ausreichend, ist ein
folgenschwerer Irrtum! Erstens ziehen Kinder automatisch den Zeh ein;
zweitens sind viele der Schuhkappen vorne zu dick und zu eng genéht, um den
Zeh tiberhaupt tasten zu konnen. Kinderfiile wachsen monatlich bis zu zwei
Millimetern, das entspricht rund drei Schuhgrofien pro Jahr. Stecken die Fiile
in zu kleinen Schuhen, koénnen sie nicht mehr richtig abrollen, sie werden



vorne gestaucht, gespreizt und damit bereits in jungen Jahren geschidigt. Es
kommt zu unwiderruflichen Wachstumsfehllenkungen. Zu groB3e oder zu weite
Schuhe sind tibrigens keine Alternative: sie lassen den Ful3 stdndig nach

vorne rutschen und so wird er ebenfalls gestaucht. Die exakte Passform ist

das wichtigste Gebot beim Kauf von Kinderschuhen. Kinderschuhe sollten die
hochste Qualitdt haben, das Obermaterial atmungsaktiv und geschmeidig. Die
Sohle sollte diinn, flexibel und flach sein, das gilt ebenso fiir das Fuflbett
Sportschuhe brauchen eine moglichst diinne, gut stoBddmpfende Sohle, die den
Aufprall am Boden absorbieren kann. Das gilt genauso fiir Erwachsene.

Diirfen Kinderschuhe z.B. an Geschwister weitervererbt werden?

Es gibt Schuhe, die serienmifig eine herausnehmbare Sohle haben, die
nachgekauft werden kann. Wenn das Geschwisterkind also eine neue Einlegsohle
bekommt und der Schuh keine Deformationen aufweist, die seine
Funktionstiichtigkeit einschrianken, dann kann man Schuhe problemlos weiter
vererben.

Weiterfiihrende Literatur mit vielen praktischen Beispielen und Ubungen:
Larsen, Meier, Wickihalter "Gesunde Fiif3e fiir [hr Kind". TRIAS-Verlag,
Stuttgart 2002.

Nollau, Haas "Schéne und gesunde Fiile". Knaur Verlag, Miinchen 2003
Detlef Fleischer "Barfuss-Szene - Mehr Mut zu nackten Fiilen" Neue Neusser
Reihe.2002 ISBN 3-00-009510-1

Weitere Informationen

. DSI Schuhinstitut Offenbach (http://www.schuhinstitut.de)
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