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«Bewegung gehort zu meinem Leben!»

Hanna Weinmanns Bewegungslust wurde durch Schmerzen an der
Achillessehne ausgebremst. Das Spiraldynamik® Med Center unterstltzt
sie dabei, einen neuen, schonenden Laufstil zu entwickeln.

2

Joachim Altmann beobachtet Hanna Weinmann «in Action». Jeder
Fortschritt in der Lauftechnik ist ein Erfolg auf dem Weg zur Genesung.

ie Joggingschuhe zu schniiren und
durch die Natur zu laufen, ist fiir
Hanna Weinmann ein Stiick Lebensqualitit
und Entspannung. Mehrmals pro Woche
legte sie in gemissigtem Tempo Strecken
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Laufen hért nicht an den Flssen auf. Auch Kopf-,
Schulter- und Armstellung beeinflussen, welche
Belastung auf die Flsse wirkt.

von deutlich iiber 10
Kilometern zuriick.
Und dann... Uber
die ersten Beschwer-
den an der Achillesseh-
ne habe sie sich noch
hinweggesetzt, meint
die Patientin. Erst als
sich der Fuss morgens
beim Aufstehen hol-
zern anfiihlte und sie
die Schmerzen nicht
mehr ignorieren konn-
te, reagierte sie. Bis
dann war die Achilles-
sehne allerdings be-
reits chronisch entziin-

det (Tendinitis).

Jeder Schritt
ein Aufpralischock

Fehlbelastungen
und eine «ungesunde»
Lauftechnik sind klas-
sische Ausloser fiir das
genannte Beschwerde-
bild. Diesen ging Phy-
siotherapeut Joachim
Altmann im  Spiral-
dynamik® Med Center
nach. Er liess Hanna
Weinmann joggen, be-
obachtete und filmte
ihre Bewegungsmus-
ter, mit denen sie
ihren Fuss jahrelang
iiberfordert hatte.

Nun bildet eine
intensive Laufschule
den Haupreeil ihrer
Zusammenarbeit. Es
gilt zum Beispiel, die Schrittlinge zu ver-
kiirzen, um den Kdrperschwerpunkt ge-
lenk- und muskelschonend hoch zu halten.
Manchmal gibt ein Metronom ab Tablet
eine Schrittfrequenz vor, die ein leichtfiis-
siges Aufsetzen und Abrollen fast schon
erzwingt.

Doch auch die Arm- und Schulterhal-
tung, die Muskelspannung in Bauch und
Gesiss oder die Fussstellung und Bein-
achse tragen dazu bei, den Aufprallschock
zu minimieren und den Druck im Bewe-
gungsapparat sauber zu verteilen.

Ab auf den Berg

Zwei bis drei Joggings pro Woche liegen
inzwischen wieder drin. Zudem gestaltet
Hanna Weinmann ihre sportliche Freizeit
nun vielfiltiger, was einseitigen Belastun-
gen entgegenwirke. Sie schitzt, dass ihr nur
noch wenige Prozent bis zur Genesung feh-
len. Dazu miisse sie aber einiges bertick-
sichtigen: die Fiisse regelmissig selbst mas-

Sensomotorische Einlagen kénnen fur Entlastung,
Stabilisierung oder Anregung sorgen, wo der Fuss
selber (berfordert ist. Das Spiraldynamik® Med
Cenfer Basel (Orthopdde Peter Hende) und das
ORTHO-TEAM (Einlagenspezialist Detlev Dobrin-
ski) biefen gemeinsame Einlagensprechstunden
an, in denen sie mit ihren Patienten den indivi-
duellen Bedarf diskutieren. Diese Termine ermdg-
lichen einen vertiefenden Informationsaustausch,
ausgehend von der drztlichen Diagnose. Das
ORTHO-TEAM nimmt zudem Fussabdriicke, fuhrt
spezifische manuelle Untersuchungen durch und
kldrt mit den Patienten deren Bewegungsverhalten
und die bevorzugten Schuhmodelle ab. Aufgrund
dieser Datenbasis fallf der Entscheid, welcher Ein-
lagetyp gefertigt wird (zum Beispiel halbe oder
ganze Sohlen) bzw. wie die Zonen ausgestaltet
sein mussen, die die Uberlastefen Strukturen
unferstitzen sollen.

Zupacken erwlnscht - Joachim Altmann zeigt
Handgriffe fur eine Selbstmassage am Fuss.

sieren, ihre Einlagen in jedem Schuh tra-
gen, immer auf die Fussstellung achten und
die ganze Laufschule im Kopf behalten.
«Ich erachte die Arbeit mit Joachim Alt-
mann als unglaublich wertvoll. Im Moment
bin ich noch sehr konzentriert und bewusst
unterwegs. Der neue Laufstil gewinnt aber
zuschends an Normalitit.»

Einen Testlauf in die Berge haben ihre
Fiisse bereits hinter sich. Vielleicht steht sie
nichstes Jahr auch am Start des Jungfrau-
Marathons — es wire bereits zum dritten

Mal. "
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