Sprechstunde ber

Die Patientin
hat Schmer-
zen in FiiBen
und Beinen.
Ubungen helfen

Fehistellung der Ful3e:

gesund leben

+Richtiges Training nimmt lhnen
die Schmerzen”

eine Patientin (42)
humpelte etwas: ,Mein
Orthopade schickt

mich zu lhnen. Seit Monaten
habe ich Schmerzen in den
FiiBen. Manchmal zieht der
Schmerz bis zu den Knien. Der
Arzt sagt, das liegt an einer
Fehlstellung der FiiBe. Aber
daran kann man doch nichts
andern, oder?”

Ich schaute mir die Rontgen-
bilder ihrer Fiifle an. Sie wa-
ren tatsdchlich etwas verformt:
»oie leiden unter so genanntem
Spreizfull. ,Das heilit, die Mit-
telfullknochen stehen zu weit
auseinander und die Fulmus-
kulatur ist zu schwach. Da-
durch haben Sie wenig Halt
in den Fiifien, ziehen die Kraft
aus den Beinen. Thr Gang ver-

dndert sich. Daher die
Schmerzen im Bein. Auf

Dauer kann das sogar eine
Knie-Arthrose auslisen.”
«Wie kommt es denn zum
SpreizfulB?”

LEin gesunder Fulf} ist wie
eine Spirale aus Muskeln,
Béandern, Knochen und Ge-
lenken aufgebaut. Tragen Sie
falsches Schuhwerk oder sind
Thre Fullmuskeln zu schwach,
bricht sinkt die Spirale in sich
zusammen. Die Fiille knicken
z. B. zu einer Seite ab. Diese
Fehlhaltung verandert die Fii-
e mit den Jahren.“

«Dann verzichte ich auf hohe
Schuhe. Was hilft noch?”

»Von Schuheinlagen rate ich

ab. Sie stiit-

) FuB-Gewdlbe

ie Spiraldynamik besagt,

dass der FuB wie eine
Spirale aufgebaut ist. Dabei
entsteht ein Langs- und ein
Quergewdlbe. Drei Keilbeine
stiitzen es (siehe Abbildung
rechts). Bei Fehlhaltungen geht
die FuBwalbung verloren. Der
FuB (mit den Keilbeinen) sinkt
in sich zusammen. Als Folge
verschieben sich oft Zehen- und
MittelfuBknochen.

zen die Fiifle
von aullen,

5 __Fiinf Zehen-
knochen

__Fiinf Mittel-
fuBknochen

._Drei Keil-
beine
stiitzen das
FuBgewdlbe

SSprungbein

dndern aber nichts an der
Fehlhaltung. Richtig ist eine
Physiotherapie, die Thre Fiille
von innen stabilisiert.”

«Wie funktioniert das?”

,Die Therapie heifit Spi-
raldynamik. In etwa zehn
Ubungsstunden trainieren Sie
Thre Fulmuskeln, z. B. indem
Sie mit den Fiiflen gegen ein
Theraband driicken. Sie lernen
wieder richtig zu gehen, indem
Sie die Muskeln beim Abstofien
des Fulles anspannen und beim
Landen locker lassen.“

.Dann verschwinden die
Schmerzen?”

,Ganz lédsst sich die Fehlhal-
tung der Fiifle nicht korrigie-
ren, doch schon nach drei Mo-
naten spiiren Sie eine deutliche
Besserung. Die Kassen zahlen
die Therapie meist nicht. Uber
drei Monate kostet sie ab 160
Euro.“

«Kann ich selbst zusatzlich
noch etwas tun?”

,Wenn Sie keine Schmerzen
haben, sollten Sie oft barful}
gehen. Auch das stirkt die
FuBmuskulatur.”

Info & Adressen
B FuB-Schule Bundesweit gibt

es Kurse in Spiraldynamik. Infos:
www.spiraldynamik.com oder
www.fussschule.com
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