MANUELLE THERAPIE

FulBleiden miissen nicht sein:
So hilft die Biokinematik

Hallux valgus und kalte FiBe /
Die FiiBe als tragendes Fundament des Korpers (3)

Die Biokinematik sieht die Funktions-
fdhigkeit der FuBmuskulatur als ein
gewichtiges Element in der Behand-
lung und Prophylaxe von zahlreichen
Schmerzproblemen und Arthrose.
Dariiber hinaus lassen sich beispiels-
weise die Neigung zu Krdmpfen oder
kalten Fiilsen sowie die Gangsicher-
heit positiv beeinflussen.

Ein aus unserer Sicht leistungsfahiger
FuB3 zeichnet sich durch drei Qualitdten
aus: Kraft, Ausdauer und insbesondere
Flexibilitdt. Vor allem letzteres geht im
Laufe der Jahre bei den meisten Men-
schen zunehmend verloren.

Barfu3laufen als Test

Ein einfacher Test ist hier das BarfuB3-
laufen: Es sollte problemlos schmerzfrei
auch tiber steinigere Untergriinde moglich
sein. Kinder konnen dies in Regel, wéh-
rend Erwachsene hier meist mit Schmer-
zen zu kdmpfen haben. Dies ist ein erster
Hinweis auf die im Alter zunehmende
Funktionseinschrankung und Verkramp-
fung der FuBmuskulatur, die dann auch in
ihrer Kraft und Ausdauer geschwacht ist.

Die Ursache dieser Storungen liegt
neben den stark einseitigen Tatigkeiten
des Alltags insbesondere beim heute ver-
breiteten Schuhwerk, das von der Evolu-
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tionsbiologie so nicht vorgesehen war.
Denn obwohl der Ful3 sich mit seinen 26
Knochen, den Sprunggelenken und den
Langs-/Quergewdlben barfuf perfekt an
den jeweiligen Untergrund anpassen
konnte, wird er heutzutage durch Absétze,
FuBbett und eventuell Einlagen massiv
darin gehindert, seine Arbeit biologisch
korrekt zu verrichten.

FiiBe oft starr und unbeweglich

In friheren Zeiten bewegte sich der
Mensch zudem auf sehr variantenreichen,
unebenen Untergriinden - eine gewtinsch-
te Abwechslung fiir die Muskeln der Fii3e
die hier richtig gefordert und beweglich
gehalten wurden. Heute stellt man thera-
peutisch fest, dass die meisten Fii3e starr
und unbeweglich geworden sind, wahrend
die Untergriinde meist eben und hart sind.

Um dieses Problem zu 16sen, insheson-
dere beim Laufsport, setzt die Schuh-
industrie zur Abhilfe gerne Schaumgum-
mistoffe ein, um den Gang zu dampfen.
Physikalisch betrachtet ist dies unsinnig,
da durch die Daémpfung Energie verloren
geht.

Einlagen und Schuhe mit Damp-
fung verlagern nur das Problem

Doch viele Ausdauersportler/Laufer
konnen gar nicht mehr anders, als mit Ein-
lagen und Dampfung zu laufen, weil sie
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sonst schnell Waden- oder FuBBprobleme
(auch Fersensporn/Beschwerden im
Achillessehnenbereich) bekommen. Sie
kompensieren auf diese Weise die beste-
henden muskuldren Funktionsdefizite,
weichen so der normalen FuBbelastung
aus und verlagern das Problem damit oft
tendenziell weiter nach oben in Richtung
Knie und Hiifte. Das Ganze geht oft lange
Zeit gut, bis das System komplett zusam-
menbricht und in manchen Fillen sogar
der Laufsport nicht mehr ausgeiibt werden
kann.

Dies alles wére meist vermeidbar. Hier-
fir sollten die FiiBe mit Hilfe geeigneter
Biokinematik Ubungen funktionsgerecht
trainiert werden — dies dauert in der Regel
einige Wochen intensiven Ubens. Manch-
mal miissen auch weitere Muskeln mit in
das Training einbezogen werden, damit
die Flexibilitat und die damit verbundene
korpereigene, muskulare StoBddmpfung
im FuBBgewolbe, Sprunggelenke, Knie und
Hiifte wieder perfekt harmonisiert wird.
So haben beispielsweise ein groBer Teil
der Zehen- und FuBmuskeln ihren Ur-
sprung und Muskelbauch im Bereich des
Unterschenkels.

Funktionsgerechtes Training bedeutet
auch eine Gangschulung, d.h. ein Gehen,
wie es von der Evolution her vorgesehen
ist. Von der Natur her sind die meisten
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Kndpp 30 Knochen zdhlt jeder Ful3.
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Séugetiere, aber auch die Menschen Vor-
fuBlaufer. Dies macht Sinn, denn der vor-
dere Teil des Fuf3es ist weich / beweglich
und kann sich so dem Untergrund hervor-
ragend anpassen. Der hintere Teil des
FuBes, die Ferse, ist dagegen mehr oder
weniger ein Knochen, der hart auf dem
Boden aufkommt. Deshalb ist auch das
immer wieder von Physiotherapeuten
empfohlene und gelehrte ,Abrollen“ des
FuBes genau das Gegenteil von dem, was
der FuB3 von seinen Eigenschaften her
machen soll - hier wird sich mit der Ferse
nach vorne gezogen, wodurch die Mus-
keln der Beine vollkommen falsch belastet
werden.

Schuhe mit Absatzen ermaglichen
keinen biologisch korrekten Gang

Dies kostet mehr Kraft und fiihrt auf
Dauer zu muskulédren Einschrénkungen/
Schmerzen. Es versteht sich von selbst,
dass ein biologisch vollkommen korrekter
Gang bei allen Schuhen mit Abséitzen
(dazu gehoren auch Herrenschuhe) nicht
moglich ist, da durch den Absatz immer
die Ferse zuerst aufkommt. Die Komplexi-
tat des VorfuB3es und die Langs- / Querge-
wolbe sind der anatomische Beweis, dass
der Mensch sich iiber den Vorfuf3 bewegen
soll, wie das beim Rennen auch vollkom-
men automatisch passiert. Man kann nicht
Uber die Ferse rennen.

BarfuBgehen: Sehr zu empfehlen

Dariiber hinaus sollten die Zehen bei
jedem Schritt aktiv zum AbstoBen einge-
setzt werden — sonst verzichtet man auf
einen GrofBteil seiner potenziellen Kraft
und verkiirzt den Hebelarm des FuBes
enorm. Zu was ein funktionsgerechter Fuf3
in der Lage ist, zeigte der Athlet Abebe
Bikila 1960 in Rom bei einem Marathon-
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lauf, den er in 2:15 Minuten barfuf3 ge-
wann. Insofern empfehlen wir, moglichst
viel barfufl oder mit den neuerdings er-
héltlichen BarfuBschuhkonzepten zu lau-
fen.

Kalte FliBe rasch kuriert

Vor allem im Sommer lohnt auch das
regelméafBige Laufen tber abgerundete
Kieselsteine in Seen oder Fliissen, um die
FuBsohle zu entkrampfen oder locker zu
halten. Anfangs schmerzhaft, aber mit
grofem Nutzen. In vielen Féllen gehort
auch die Neigung zu kalten FiiBen der Ver-
gangenheit an, da eine lockere Fuimusku-
latur die Zirkulation in den Blutgefden
erleichtert.

AbschlieBend noch kurz unsere Sicht-
weise zu einem bei Frauen stérker verbrei-
teten Beschwerdebild, dem Hallux Valgus.
Hiermit ist der Schiefstand der Grof3zehe
gemeint, der meist mit einer knochernen
Verdickung im Bereich des Grof3zehen-
grundgelenkes einhergeht. Wir sind der
Auffassung, dass diese Auswirkungen
Anpassungsreaktionen auf die verdnderte
Biomechanik darstellen. Aufgrund von
Funktionsstérungen der GroBzehen-
muskulatur, vor allem Verkiirzung des
sogenannten Heranzieher der Grofzehe
(Musculus adductor hallucis longus)
wirken andere Zugkrafte im Gelenk und
resultieren in einer Verstarkung des
Knochens; der Kérper baut Substanz an.

Der Zeh wird immer mehr nach innen
(in Richtung zweite Zehe) ausgelenkt und
tiber Jahre regelrecht in eine Fehlstellung
hinein trainiert. Die sichtbaren Verdickun-
gen am Gelenk sind eine Art Schutz-
mechanismus, damit die Grof3zehe nicht
aus der Gelenkpfanne springen kann,
wenn er sich immer weiter zur Seite neigt.
Frauen sind aufgrund des Schuhwerks
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haufiger betroffen, denn dieses ist oftmals
tiber viele Jahre hinweg vom zu hoch (Ab-
sétze), zu eng und zu kurz belastet. Neben
zunehmenden Druckstellen am Uberbein
des GrofBzehengrundgelenks konnen
durch die dauerhafte Fehlfunktion und
Fehlbelastung auch chronische Schmer-
zen hinzukommen.

Hallux valgus: Ubungen korri-
gieren die GroBzehenmechanik

Doch es gibt spezifische biokinemati-
sche Ubungen, mit denen die GroBzehen-
mechanik korrigiert werden kann. Sie
erfordern einen gewissen Flei, konnen
in der Anfangsphase die Verdnderungen
wieder riickgdngig machen, bei fort-
geschrittenem Stadium immerhin auf-
halten.

Die Arthrose — wie hier auf dem Réntgen-
bild im Grol3zehengrundgelenk, zéhlt mit
zu den hdufigsten FulSbeschwerden.
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Auch die ,klassische“ Orthopéadielehre
erkennt zunehmend an, dass dieses Prob-
lem primér muskulérer Natur ist. Dennoch
wird diese Symptomatik auf viele ver-
schiedene Arten meist noch operativ an-
gegangen. Derartige operative Eingriffe
erreichen optisch oft ein gutes Ergebnis,
greifen aber nicht an den Wurzeln des
Geschehens ein und verdndern die FuB-
mechanik meist unwiderruflich. Die dann
immer noch bestehenden muskuldren
Storungen im FuBbereich kénnen dann
zusétzliche Symptome im Bereich Knie,
Hiifte oder Riicken nach sich ziehen. Eine
frithzeitige Prophylaxe zur Verhinderung
der Entstehung des Hallux Valgus ist da-
her sehr empfehlenswert.

Fazit: Der FuB3 ist das tragende Funda-
ment des Menschen. Jede Kérperbewe-
gung muss im Stand zum Erhalten des
Gleichgewichts in der FuB3sohle gegen-
reguliert werden. Daher sind die iiber 30
Muskeln im Fuf3 von wirklich besonderer
Bedeutung und sollten gepflegt werden.
Ihre Gesundheit wird es [hnen danken.

EXKLUSIV fir WzG Leser

Als Ergédnzung zur Artikelserie erhal-
ten die Leser einige Tipps, wie sie selbst
die Funktion ihrer FuBmuskulatur ver-
bessern konnen. Dies ist im Sinne eines
Fitnesstrainings zu verstehen und ersetzt
im Zweifelsfall nicht eine notwendige
Diagnostik und Behandlung durch Thera-
peuten. Bitte den nachstehenden Link im
Internet eingeben):
www.Muskelfunktionstherapie.de/BBD

Raupengang

Mit Hilfe dieser Ubung wird v.a. die
Beugemuskulatur der Zehen in der FuB-
sohle und Wade wieder in Funktion ge-
bracht und trainiert.
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Empfehlung: Solange Uben, bis ein An-
strengungsgefiihl in der FufB3sohle ent-
steht. Ziel sind etwa 0,5 — 1 Meter am
Stiick zu schaffen. Anfangs konnen die
Socken unter die Ferse zur Erleichterung
gelegt werden. Notigenfalls nur die Zehen
in den Boden anstrengen bis man nach
einigen Tagen die ersten Zentimeter
schafft.

Unter dem Link www.Muskelfunktions-
therapie.de/BBD finden sich groBartige
Beispiele fiir die Leistungsféhigkeit unserer
FiiBBe.

Dirk Ohlsen, Heilpraktiker,

Junkershauser Str. 29, 97618 Hollstadt
www.Muskelfunktionstherapie.de

Literatur:

Ohlsen, Dirk: ,Schmerzfrei
durch Biokinematik,
Verlag: Praxis fiir ganzheit-
liche Heilkunde/Ohlsen,

5. Auflage, 192 Seiten,
ISBN: 13: 978-3-9825212-8-2
15,00 €

!+ Biokin tk
M&ﬁmﬁn.:'a)l' ?

97



