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Uber die Therapieform
der Biokinematik nach
Walter Packi wurde in
unserer Zeitschrift bereits
mehrfach berichtet. In
einer neuen Serie berich-
ten die Therapeuten llona
Kunzelmann und Dirk
Ohlsen liber ihre jahre-
langen Erfahrungen mit
der Methode und wer-
den unseren Lesern die
Behandlung bestimmter
Schmerzerkrankungen
erlautern. Dieser Artikel
widmet sich Schmerzen
und Funktionsstérungen
im Bereich des FuBes.
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Die Biokinematik sieht die
Funktionsfahigkeit der
FuBmuskulatur als ein ge-
wichtiges Element in der
Behandlung und Prophylaxe
von zahlreichen Schmerz-
problemen und Arthrose.
Daruber hinaus lassen sich
beispielsweise die Neigung
zu Krampfen oder kalten
FuBen sowie die Gangsicher-
heit positiv beeinflussen.

BARFUSSLAUFEN
ALS TEST

Ein aus unserer Sicht leis-
tungsfahiger FuB3 zeichnet
sich durch drei Qualitaten
aus: Kraft, Ausdauer und ins-
besondere Flexibilitat. Vor
allem letzteres geht im Laufe
der Jahre bei den meisten
Menschen zunehmend ver-
loren. Ein einfacher Test ist
hier das BarfuBlaufen: Es
sollte problemlos schmerz-
frei auch Uber steinigere
Untergriinde méglich sein.
Kinder kénnen dies in der
Regel, wéhrend Erwachse-

ne hier meist mit Schmerzen
zu kampfen haben. Dies ist ein
erster Hinweis auf die im Alter
zunehmende Funktionsein-
schrankung und Verkrampfung
der FuBmuskulatur, die dann
auch in ihrer Kraft und Aus-
dauer geschwacht ist.

Die Ursache dieser Stérungen
liegt neben den stark einsei-
tigen Tatigkeiten des Alltags
insbesondere beim heute ver-
breiteten Schuhwerk. Wahrend
der Fu3 mit seinen 26 Kno-
chen, den Sprunggelenken und
den Langs-/Quergewdlben sich
barfuB perfekt an den jewei-
ligen Untergrund anpassen
kénnte, wird er heutzutage
durch Absatze, FuBbett und
eventuell Einlagen massiv darin
gehindert, seine Arbeit bio-
logisch korrekt zu verrichten.
In friheren Zeiten bewegte
sich der Mensch zudem auf
sehr variantenreichen, un-
ebenen Untergrinden - eine
gewulnschte Abwechslung fur
die Muskeln der FuBe, die hier
richtig gefordert und beweg-
lich gehalten wurden. Heute

stellt man therapeutisch fest,
dass die meisten FuBe starr
und unbeweglich geworden
sind, wahrend die Untergrin-
de meist eben und hart sind.

Um dieses Problem zu I6sen,
insbesondere beim Laufsport,
setzt die Schuhindustrie zur
Abhilfe gerne Schaumgum-
mistoffe ein, um den Gang
zu dampfen. Physikalisch be-
trachtet ist dies unsinnig, da
durch die Dampfung Ener-
gie verloren geht. Doch viele
Ausdauersportler/Laufer kon-
nen gar nicht mehr anders,
als mit Einlagen und Damp-
fung zu laufen, weil sie sonst
schnell Waden- oder FuBpro-
bleme (auch Fersensporn/
Beschwerden im Achilles-
sehnenbereich) bekommen.
Sie kompensieren auf diese
Weise die bestehenden mus-
kuldren Funktionsdefizite,
weichen so der normalen
FuBbelastung aus und ver-
lagern das Problem damit
oft tendenziell weiter nach
oben in Richtung Knie und
Hufte. Das Ganze geht oft
lange Zeit gut, bis das System
komplett zusammenbricht
und in manchen Fallen sogar
der Laufsport nicht mehr
ausgelbt werden kann.

Dies alles ist vermeidbar.
Hierfur sollten die FuBe mit
Hilfe geeigneter Ubungen
wieder funktionsgerecht
umtrainiert werden. Das
Therapiekonzept der Bioki-
nematik leistet dies auf eine
effektive Weise. Das Trai-
ning kann durchaus einige

Wochen bis Monate in An-
spruch nehmen und wird

im Regelfall von Erfolg be-
gleitet werden. Manchmal
mussen auch weitere Mus-
keln in das Training mit
einbezogen werden, damit
die Flexibilitat und die damit
verbundene kérpereigene
muskulare StoBdampfung im
FuBgewdlbe, Sprunggelenke,
Knie und Hufte wieder per-
fekt harmonisiert wird. So
haben beispielsweise ein
groB3er Teil der Zehen- und
FuBmuskeln ihren Ursprung
und Muskelbauch im Be-
reich des Unterschenkels.

Funktionsgerechtes Training
bedeutet auch eine Gang-
schulung, d.h. ein Gehen,

wie es von der Evolution

her vorgesehen ist. Von der
Natur her sind die meisten
Saugetiere, aber auch die
Menschen, VorfuBlaufer. Dies
macht Sinn, denn der vordere
Teil des FuBes ist weich/be-
weglich und kann sich so dem
Untergrund hervorragend an-
passen. Der hintere Teil des
FuBes, die Ferse, ist dagegen
mehr oder weniger ein Kno-
chen, der hart auf dem Boden
aufkommt. Deshalb ist auch
das immer wieder empfohle-
ne und gelehrte ,,Abrollen”
des FuBes genau das Gegen-
teil von dem, was der FuB3
von seinen Eigenschaften her
machen soll - hier wird mit
der Ferse nach vorne gezo-
gen, wodurch die Muskeln
der Beine vollkommen falsch
belastet werden. Dies ko-
stet mehr Kraft und fuhrt
auf Dauer zu muskularen Ein-
schrankungen/Schmerzen.

Es versteht sich von selbst,
dass ein biologisch vollkom-
men korrekter Gang bei allen
Schuhen mit Absatzen (dazu
gehoéren auch Herrenschuhe)
nicht moglich ist. Diese ir-
ritieren das Gangbild und
verandern die Anpassung

Die Zehen
sollten bei
jedem Schritt
aktiv einge-
setzl werden.

des Fussgewoélbes an den Un-
tergrund in hohem Ma@e.

DarUber hinaus sollten die
Zehen bei jedem Schritt aktiv
eingesetzt werden - sonst
verzichtet man auf einen
Grof3teil seiner potentiellen
Kraft und verkurzt den He-
belarm des FuBes enorm. Zu
was ein funktionsgerechter
FuB in der Lage ist, zeigte
der Athlet Abebe Bikila 1960
in Rom bei einem Marathon-
lauf, den er in 2:15 Minuten
BARFUSS gewann. Insofern
empfehlen wir, moglichst
viel barfuB3 oder mit den
neuerdings erhaltlichen
BarfuBschuhkonzepten zu
laufen. Auch das regelmaBi-
ge Laufen Uber abgerundete
Kieselsteine in Seen oder
FlUssen ist lohnenswert, um
die FuBsohle zu entkramp-
fen oder locker zu halten.
Anfangs schmerzhaft, aber
mit groBem Nutzen. In vie-
len Fallen gehort auch die
Neigung zu kalten FuBen
der Vergangenheit an, da
eine lockere FuBmuskula-
tur die Zirkulation in den
BlutgefaBen erleichtert.

AbschlieBend noch kurz
unsere Sichtweise zu einem
bei Frauen starker verbrei-
teten Beschwerdebild:

HALLUX VALGUS

Hiermit ist der Schiefstand
des GroBzehs gemeint, der
meist mit einer knécher-

nen Verdickung im Bereich
des GroBzehengrundge-
lenkes einhergeht. Wir

sind der Auffassung, dass
diese Auswirkungen An-
passungsreaktionen auf

die veranderte Biomecha-
nik darstellen. Aufgrund
von Funktionsstérungen der
GroBBzehenmuskulatur, vor
allem Verkiirzung des soge-
nannten Heranziehers des
GroBBzehs (Musculus adduc-
tor hallucis longus), wirken
andere Zugkrafte im Gelenk
und resultieren in einer Ver-
starkung des Knochens; der
Koérper baut Substanz an. Der
Zeh wird immer mehr nach
innen (in Richtung zweite
Zehe) ausgelenkt und Uber
Jahre regelrecht in eine Fehl-
stellung hinein trainiert. Die
sichtbaren Verdickungen am
Gelenk sind eine Art Schutz-
mechanismus, damit der
GroB3zeh nicht aus der Ge-
lenkpfanne springen kann,
wenn er sich immer weiter
zur Seite neigt. Frauen sind
aufgrund des Schuhwerks
haufiger betroffen, denn
dieses ist oftmals Gber viele
Jahre hinweg zu HOCH (Ab-
satze), zu ENG und zu KURZ.

Neben zunehmenden Druck-
stellen am Uberbein des
GroBzehengrundgelenks
kénnen durch die dauerhafte
Fehlfunktion und Fehlbe-
lastung auch chronische
Schmerzen hinzukommen.

Doch es gibt spezifische bio-
kinematische Ubungen, mit
denen die GroBzehenmecha-
nik korrigiert werden kann.
Sie erfordern einen gewissen
FleiB, konnen in der Anfangs-
phase die Veranderungen
wieder rickgangig machen,
bei fortgeschrittenem Sta-
dium immerhin aufhalten.

Auch die , klassische” Or-
thopadielehre erkennt
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zunehmend an, dass dieses
Problem primar muskularer
Natur ist. Dennoch wird
diese Symptomatik auf viele
verschiedene Arten meist
noch operativ angegangen.
Wir raten von derartigen
operativen Eingriffen grund-
satzlich ab, da sie nicht an
den Wurzeln des Geschehens
eingreifen und die FuBme-
chanik/Bodenkontakt meist
unwiderruflich verandern.
Die nach wie vor weiter be-
stehenden muskulédren
Stérungen im FuBBbereich zie-
hen dann haufig zusatzliche
Symptome im Bereich Knie,
Hufte oder Ricken nach sich.
Eine frihzeitige Prophylaxe
zur Verhinderung der Ent-
stehung des Hallux Valgus ist
daher sehr empfehlenswert.

ZUSAMMENFASSUNG

Der FuB ist das tragende
Fundament des Menschen.
Jede Kérperbewegung
muss im Stand zum Erhal-
ten des Gleichgewichts in
der FuB3sohle gegenregu-
liert werden. Daher sind die
Uber 30 Muskeln im FuB von
wirklich besonderer Bedeu-
tung und sollten gepflegt
werden. lhre Gesundheit
wird es Ihnen danken.

Sollten Sie die Leistungs-
fahigkeit ihrer Zehen
selbst auf einfache Art und
Weise Uberpriufen wollen,
so finden Sie unter fol-
gender Adresse eines der
Ubungsvideos unseres Bio-
kinematik-Trainings:
http://goo.gl/UWHhsM -
Muskelfunktionstherapie
nach dem Prinzip der Bioki-
nematik — Raupengang. &
Kontakt:

www.ganzheitliche-Heilkunde.info
www. Praxis-Kunzelmann.ch
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