Gegen alle Probleme von
Hallux Gber Fersensporn bis
SpreizfuB gibt es ein faszi-
nierendes Konzept mit Basis-
und Aufbautibungen fur
Beweglichkeit, Wahrnehmung
und Kraftigung. PODOLOGIE-
Autorin Dorothea Kammerer
sprach mit Dr. Christian Larsen,
Leiter des Instituts flr Spiral-
dynamik an der Privatklinik
Bethanien in Zurich.

Wiirden Sie bitte unseren Le-
serinnen und Lesern den Be-
griff , Spiraldynamik “ kurz er-
Idutern?

Dr. Christian Larsen: Forscher
haben die Geheimnisse der
menschlichen Bewegungsin-
telligenz erkundet und dabei
herausgefunden: Die gesun-
den Bewegungsablaufe orien-
tieren sich an der Helix, also
der Spirale. Beriithmt ist die
Doppelhelix der DNA, unse-
rer Erbinformation. Dieses
Spiralprinzip zieht sich wie ein
roter Faden durch die Evolu-
tionsgeschichte. Es geht um
ein Lebens-, Bewegungs- und
Strukturprinzip, das uns auf
Schritt und Tritt in der Natur
begegnet. Wir haben ein spi-
raliges FuBgewdolbe. Und den-
ken Sie an die Kreuzbander
am Kniegelenk und an die
Links-rechts-Drehung der
Wirbelsdule. Diese Gedanken
wollen wir unseren Patienten
wieder nahe bringen.

Und was hat das alles mit
ProblemfiiBen zu tun?

Dr. Christian Larsen: FuBe
funktionieren mitihren Gewol-
ben nach dem Prinzip einer
dreidimensionalen Schrau-
benspirale und kénnen da-
durch Druck und StoB optimal

16

Journg

Interview mit Dr. med. Chistian Larsen:

€ , Unsere FulBe brauchen
Bodenerlebnisse”

Von Dorothea Kammerer, Grafrath

abfedern. Langs- und Quer-
gewolbe sind durch eine ge-
gensinnige Schraubung (Tor-
sion) von Vor- und RiickfuBl
miteinander verkeilt. Der Riick-
fuB dreht nach auBen — der
VorfuB nach innen. Das mus-
kelgefederte Quergewdlbe des
VorfuBes ist der wichtigste
StoBdampfer des Koérpers und
wird durch Bander und Mus-
keln elastisch aufgespannt.
Wenn nun diese gegensinnige
Schraubung nachlasst, wird
die FuBgewdlbestruktur insta-
bil - der Anfang vieler FuBBpro-
bleme bis hin zu Spreizful und
Hallux valgus. Die Griinde da-
fiir sind aber ganz unterschied-
lich: Zum Beispiel werden
Muskeln und Banderin den
FiBen nicht gefordert oder
uberfordert, etwa bei einer
chronischen Fehlbelastung
des VorfuBes. ,Anatomisch
intelligente Bewegung " macht
leistungsfdahiger, man fiihlt
sich wohler, und das ist sicht-
bar. Spiraldynamik istim Grun-
de eine Gebrauchsanweisung
fir den Korper.

Bewegen wir uns denn nicht
intuitiv richtig?

Dr. Christian Larsen: Leider
ist das nicht selbstverstand-
lich. Bereits unscheinbare Fehl-
belastungen im Alltag kénnen
zu chronischen Uberlastungs-
symptomen wie Muskelver-
spannung, Schmerzen, Bewe-
gungseinschrankung und ver-
frithter Abnutzung fithren. Da-
durch ist der gesamte Bewe-
gungsablauf beeintrachtigt.
Und das macht wiederum den
FiBen zu schaffen. Rund vier-
zig Prozent der Bevolkerung
leidet an FuBproblemen. Die-
se sind teilweise vererbt, teil-
weise durch Fehlbelastungen
bedingt. Die Faustregel lautet:

ein Drittel Vererbung, zwei
Drittel Bewegungsgewohn-
heiten und Fehlbelastungen.

Schon Kinder haben FuBpro-
bleme. Sind falsche Schuhe
die Hauptursache?

Dr. Christian Larsen: Bis zur
Einschulung sind KnickfiiBBe
bei Kleinkindern normal,
nachher nicht mehr. Das oft
gehorte Argument, dass sich
das schon auswachsen wir-
de, stimmt nachweislich nicht.
Der KnickfuBB macht keine Be-
schwerden, aber aus ihm ent-
wickelt sich haufig entweder
ein Senk-PlattfuBB oder eine
HohlfuBproblematik. Zu den
Schuhen: Zwei Drittel der Kin-
der tragen zu kleine Schuhe.
KinderfiiBe sind so weich und
formbar, dass sie sich klaglos
in Schuhe quetschen lassen,
fir die sich Aschenputtels
Schwestern Zehe beziehungs-
weise Ferse abhacken muss-
ten. Die Folge: Viele Kinder
haben Fehlstellungen der Fu-
Be oder andere FuBprobleme.
Generell gilt: Ist mit unseren
FiBen etwas nicht in Ord-
nung, so wirkt sich das auf den
ganzen Korper aus. Gleichge-
wicht und Fortbewegung wer-
den beeintrachtigt. Oftmals
macht sich das durch Knie-,
Hiift- und Rickenbeschwer-
den bemerkbar.

Nach welchen Richtlinien soll-
te man Kinderschuhe kaufen?
Dr. Christian Larsen: Am al-
lerwichtigsten: SchuhgroBe
messen —nicht schatzen! Spe-
zielle, genormte Messgerate
konnen die FuBlange und
-weite feststellen. Die verbrei-
tete Meinung, die ,Daumen-
probe” vorn am Schuh sei aus-
reichend, ist ein folgenschwe-
rer Irrtum! Erstens ziehen Kin-

Dr. med. Christian Larsen

der reflexartig die Zehe ein;
zweitens sind viele der Schuh-
kappen vorn zu dick und zu
eng genaht, um die Zehe tiber-
haupt tasten zu kénnen. Kin-
derfiiBe wachsen monatlich
bis zu zwei Millimetern, das
entspricht rund drei Schuh-
groBen pro Jahr. Stecken die
FiiBe in zu kleinen Schuhen,
konnen sie nicht mehr richtig
abrollen, sie werden vorn ge-
staucht, gespreizt und damit
bereits in jungen Jahren ge-
schadigt. Es kommt zu unwi-
derruflichen Wachstumsfehl-
lenkungen. Zu groBe oder zu
weite Schuhe sind ubrigens
nicht besser: Der FuB rutscht
standig nach vorn und wird so
ebenfalls gestaucht. Die Soh-
le sollte diinn, flexibel und
flach sein, das gilt ebenso fur
das FuBbett.

Kann man FuBprobleme mit
der Spiraldynamik wegtrai-
nieren?

Dr. Christian Larsen: Vielfach
konnen wir die Situation zu-
mindest verbessern. Selbst-
verstandlich ist eine Arthrose
nicht mehr riickgangig zu ma-
chen. Aber wir konnen dem
Patienten helfen, sich so zu
bewegen, dass die Beschwer-
den gering sind.

Die Spiraldynamik untersucht
auch immer, weshalb ein be-
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stimmtes Problem im FuB3 ent-
standenist. Dabei werden zu-
nachst die falschen Bewegungs-
ablaufe herausgearbeitet und
dem Patienten deutlich ge-
macht. Erst dann kann man
an die Korrektur gehen. Ge-
schulte Therapeuten tiben mit
den Patienten, sich anatomisch
richtig zu bewegen. Solasst sich
mancher Schaden mindern,
verhindern oder gar beheben.

UbermiBige Ddmpfung durch
den Sportschuh wird heute kri-
tisch bewertet, da man die Bo-
denreaktionskrdfte benotige.
Konnten Sie uns diesen Zu-
sammenhang erldutern?

Dr. Christian Larsen: Wir wis-
sen heute, dass Gehirn und
FiiBe sehr eng zusammenar-
beiten. Tragt man einen gut
gedampften Sportschuh, dann
scheint das Gehirn dariiber
auf dem Laufenden zu sein
und bewirkt — ohne dass wir
uns dagegen wehren kénnen
—ein harteres Aufkommen un-
serer FliBe auf dem Boden.

Unsere FiiBe wollen das Boden-
erlebnis! Sie wollen den Kon-
takt zum Boden. Die Schuh-
Industrie reagiert bereits auf
diese Erkenntnisse. Ich pro-
phezeie Ihnen, dass binnen
weniger Jahre die dicken Soh-
len vom Markt verschwunden
sein werden.

Zuriick zur Spiraldynamik.
Miissen Biiro-Menschen also
nun auch noch ein Fitness-
Programm fiir ihre FuiBe ein-
planen?

Dr. Christian Larsen: Keine
Sorge — die Ubungen lassen
sich leicht in den Alltag inte-
grieren und beispielsweise vor
dem Fernseher, beim Gemuse-
Schnippeln oder beim Duschen
durchfiihren. Solche Ubungen
vermitteln Wohlgefiihl und
machen SpaB. Dies ist beson-
ders wichtig bei KinderfuB3-
Ubungen, die spielerisch ver-
packt sind.

In Ihrem Buch , Gut zu FuB
ein Leben lang “ haben Sie

auch ein kleines Kapitel zum
Thema , FuBpsychologie“. Wo-
rum geht es denn darin?

Dr. Christian Larsen: Wir ste-
hen mit unseren Erkenntnis-
sen noch ganz am Anfang.
Aber nach den vielen Jahren
Klinikerfahrung mit Men-
schen, die wegen ihrer FuB-
probleme durchaus auch Le-
bensprobleme bekommen ha-
ben, sehen wir einen Zusam-
menhang zwischen den FaBlen
und dem seelischem Befinden.
Wobei es sich hier um eine
wechselseitige Beziehung
handelt. Also: Schmerzende
FiiBe belasten die Seele, eine
bedriickte Seele kann sich
auch auf die FiiBe auswirken.
Nehmen wir das Beispiel Kral-
lenzehen: Sie betonen auf au-
genféllige Weise die Tendenz,
sich festzukrallen.

Uberhaupt ist es so, dass unser
Korper ganz viel iiber uns ver-
rat. Wir sollten auf ihn horen.
Er warnt uns und ist ein untru-
gerisches Sensorium im zwi-
schenmenschlichen Kontakt.
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Kann man sagen, dass die Pa-
tienten in Ihrer Klinik vor al-
lem lernen, mit ihren Fillen
liebevoll umzugehen?

Dr. Christian Larsen: Genau
so ist es. Wir wollen unseren
Patienten kein Regelwerk mit-
geben, sondern ein neues Le-
bensgefiihl. Wer liebevoll mit
sich umgeht, wirkt tiberzeu-
gend und anziehend auf an-
dere Menschen, entfaltet Cha-
risma und Lebenskraft.

Herr Dr. Larsen, wir danken
Ihnen fiir dieses Gesprdch!

Buchtipps:

Christian Larsen: Gesunde
FiiBe: schmerzfrei und be-
weglich. Buch und DVD.
Trias Verlag, Stuttgart
2006. ISBN 3830433042;
29,95 Euro

Christian Larsen: Gut zu
FuB ein Leben lang. Trias
Verlag, Stuttgart 2005. ISBN
3830433549; 14,95 Euro
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Wirksame Pflege fur diabetische Haut

Trockene Haut braucht wirksame Pflege.
Deshalb gibt es unsere besonderen

Produkte von Sixtumed.

Mit der patentierten Kombination aus
Alpenkrautern, Nachtkerzenél und
Allantoin férdern Sie die Regeneration
der Haut und schitzen vor Rétungen

und Reizungen.

Far ein rundum gepflegtes
Hautgefuhl.

Dermatologisch getestet.
Ohne Farbstoffe.

Situmed

Sixtus tut gut

www.sixtus.de
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