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Gut zu FuB |
durch den
Herbst

Gesunde FiiBe sind
die Basis unserer
Bewegungsfreiheit 7

Der Herbst naht bereits in groBen Schritten.
Fiir viele ist er die schonste Zeit des Jahres, weil er
ideal ist fiir allerlei Aktivitdten und Unternehmun-
gen in der Natur, die sich dann in den schénsten

Farben zeigt. Um aktiv und beweglich sein zu kén-
nen, braucht der Mensch einen intakten Bewe-
gungsapparat. Dieser basiert unter anderem auf
gesunden FiiBen. Lduft der FuB nicht rund, hinkt
der ganze Mensch. Hochste Zeit, dem Wunderwerk
FuB3 die nGtige Beachtung zu schenken.

Die im wahrsten Sinne des Wortes tragende Rolle unserer
FiiBe wird uns meist erst bewusst, wenn kérperliche Be-
schwerden wie Knie- und Hiiftgelenkschmerzen, Becken-, Rii-
cken- oder gar Kopfschmerzen auftreten. Oder wenn die FiiBe
selbst weh tun und jeder Schritt zur Qual wird. Sprungge-
lenksschmerzen, Entziindungen der Achillessehne, Fersen-

sporn oder Entziindungen des Grof3zehengrundgelenks ge-
horen hier zu den hadufigsten Beschwerdebildern. Damit ist
die gesamte Korperbalance erstmal dahin. Daher ist es
wichtig zu wissen, warum der Fuf} fiir unsere Gesundheit
eine zentrale Rolle spielt.

Faszinierendes Bauwerk

Der Fuf3 an sich ist ein kleines Wunderwerk: Sein Skelett
besteht aus 26 Knochen, die so angelegt sind, dass auf der
Innenseite des FuBBes ein ausgeprdgtes Langsgewolbe und
im Mittelfuf? ein Quergewdlbe entsteht. Die Spannung und
Stabilisierung der Gewdlbe erfolgt durch Muskeln, Bander
und Sehnen. Dank dieser Bauweise setzen gesunde Fiife
nicht mit der gesamten Flache auf, sondern kénnen bei je-
dem Schritt Stée und Erschiitterungen gut abfedern. Zu-
dem wirkt das Fettpolster an der Ferse als weiterer Stof3-
dampfer. Dies ist enorm wichtig, um die Belastungen auf
harten Boden beim Gehen und Laufen moéglichst gering zu
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halten. Beim Barfu3laufen in freier Natur, ganz so es wie
einst unsere Vorfahren taten, hat sich diese Konstrukti-
on als duBBerst belastungsfahig erwiesen. Ein Vorteil des
schuhfreien Lebens: Die Fumuskulatur war bestens
trainiert.

Eine schwache
FuBmuskulatur als Problem

Eine schwache FuBmuskulatur ist fatal: Der FuB verliert
sein Gewdlbe und liegt platt auf dem Untergrund auf. Da-
mit biifst er seine federnden Eigenschaften ein, gleichzei-
tig verdndern sich die Gelenksstellungen. Diese schein-
bar kleine Verdnderung wirkt sich auf den ganzen Kérper
aus. Ungedampfte StoBimpulse Ubertragen sich direkt
auf die FuBgelenke und in der Folge dann auf weitere Ge-
lenke - auf Knie, Hiifte bis hoch zum Hals und Kopf. Bleibt
die FuBmuskelschwdche langer bestehen, kénnen dege-
nerative Verdnderungen wie etwa am Gelenkknorpel mit
einer erheblichen Schmerzsymptomatik entstehen. Dari-
ber hinaus bewirken schwache FuBmuskeln eine Venen-
funktionsstdrung, die zu Krampfadern und angeschwolle-
nen Beinen und FiiBen fiihren kann.

Den Ursachen auf
die Spur kommen

Woher die Beschwerden im Einzelfall riihren, kann eine
detaillierte Untersuchung des gesamten Bewegungsap-
parates aufdecken. Gerade bei chronischen Schmerzen
sollte eine ganzheitliche, funktionelle Betrachtung des
Korpers einschlieilich des Gleichgewichts, der Kieferge-
lenke und der Augen erfolgen. Ursdchliche Storimpulse
werden auf neuromuskuldrer Ebene von Kopf bis Fu ab-
gekladrt, die Zusammenhange fiir die Patienten spiirbar
und sichtbar gemacht.

Sensomotorische Einlagen
als Wunderwaffe

Um funktionelle Stérungen der Muskeln und Gelenke zu
therapieren, bieten manualtherapeutische und osteopa-
thische Anwendungen Hilfe. Um den Kérper langfristig
wieder ins Lot zu bringen, ist eine Haltungskorrektur ele-
mentar, die durch die Behandlung von Fumuskelreflexen
erreicht werden kann. Hier kénnen die sensomotorischen
Einlagen von MedReflexx helfen, die das Barfufllaufen si-
mulieren und so die FiiBe trainieren und stdrken. Diese
weichen und flexiblen Einlagen stimulieren die FuBmus-
kulatur ganz gezielt tiber bis zu zwdlf individuell befiill-
bare, prallelastische Therapie-Areale und haben positive
Auswirkungen auf den ganzen Korper: Sie tragen zur Auf-
richtung der Wirbelsdule bei und sorgen dafiir, dass mus-
kuldre Dysbalancen ausgeglichen und Verspannungen
aufgeldst werden kdnnen.

Q4 | 2023

ANZEIGE | ORTHOpress



ORTHOpress | ANZEIGE

Senso... was? Sensomotorik!

Das Zusammenspiel der Fiile mit der
Korperhaltung wird von Nervenregel-
kreisen gesteuert, das nennt man Sen-
somotorik. Beim Barfuflgang tasten
sensible Haut- und Gewebesensoren an
der FuBsohle die Bodenbeschaffenheit
ab. Unterschiedliche Reizwahrnehmun-
gen, wie beispielsweise schiefer, wei-
cher, glatter oder unregelmafiiger Bo-
den, fithren zu einer genau angepassten
FuBmuskelreaktion. Diese Aktivitdt des
FuBes lost eine Muskelkettenreaktion
zur Koordination der Beine, des Be-
ckens, der Wirbelsdule und der Kopf-
haltung aus. Finden sich an den Fuf3-
sohlen geschwdchte Muskeln oder
fehlt es an fufRgerechten Tastreizen,
kommt es zu Stérungen im sensomoto-
rischen Zusammenspiel dieser aufstei-
genden Muskelketten und Regelkreise.
Die enge Verbindung zwischen der Be-
wegung auf den Fifen und vielen or-
thopadischen Beschwerden haben in-
zwischen viele Untersuchungen belegt.

Sensomotorische Einlagen
vom Haltungsexperten

Die sensomotorischen Einlagen von
MedReflexx kénnen nur speziell aus-

gebildete Orthopdden, Sport- oder All-
gemeinmediziner verordnen, die sich
mit den ganzheitlichen Zusammen-
hdangen der Bewegungs- und Hal-
tungssteuerung beschaftigen. Um die
Bedeutung der Sensomotorik weif
auch die Gesellschaft fiir Haltungs-
und Bewegungsforschung e.V. (GHBF).
»,Der Fuf3 spielt dabei immer eine tra-
gende Rolle“, erklart Dr. Wolfgang
Laube, Prasident der GHBF. ,Die klini-
sche Erfahrung bestétigt, dass senso-
motorische Einlagen ein elementarer

Bestandteil einer
sein konnen.“

Schmerztherapie

Auf gesunden
FiiBen aktiv durchs Leben

Der Schliissel fiir einen gesunden Kor-
per liegt zweifellos in einer gut trai-
nierten Muskulatur. Wir tun also gut
daran, auch die der Fiiffe zu stadrken.
Um aktiv zu bleiben und bewegt
durchs Leben zu gehen. Und das nicht
nurim Herbst.
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