Physiotherapie Falkenrath

Gut zu Fufl sein ist fiir den gesamten Korper wichtig

Von Jacqueline Falkenrath

Es ist Sommer und alle freuen sich
auf die Ferien. So mancher plantei-
nen Spaziergang in unseren schonen
Wildern; mancher plant eine alpi-
nistische Wanderung oder wunder-
bare Strandspazierginge am Meer.

Und immer ist es wichtig, dass
die Fiifle wohl ihre Dienste tun. So
betrachtet sind die Fiifle ein Wun-
derwerk mit vielen Funktionen. Sie
stellen sich ganz genau ein auf den
Untergrund auf dem wir laufen,
sodass der restliche Korper sich
passend zur Schwerkraft ausrichtet.

Durch die vielfiltige Beweglich-
keit der Fiifle, kann der Mensch
sehr gut das Gleichgewicht halten.
Die gute Beweglichkeit wird durch
die fast 40 Gelenke pro Fuf§ er-
moglicht. Ein sehr wichtiger Aspekt

ist die Federung des gesamten Kor- |

pers. Sieist gegeben durch die Kom-
bination der beiden Fufigewdlbe
eines jeden FufSes. So werden beim

Gehen alle Gelenke oberhalb der

Fiifle und die Bandscheiben der
Wirbelsdule vor tibermifligem
Druck geschiitzt. Auch der Schi-
del wird vor Erschiitterung ver-
schont.

Die gesunde Konstellation der
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Fast 40 Gelenke pro FuB sorgen fiir gu-
te Beweglichkeit.  Foto: J. Falkenrath

Fif3e ist wichtig, auch im Sinne der
Biomechanik des gesamten Kérpers.

Sinkt das quere Fufigewdlbe ein,
beriithren alle Grundgelenke den
Boden. Hierdurch ergibtsich eine
Verinderung der Bewegungsachse
aller Grundgelenke. Fehlstellungen
sind die Folge, wie Hallux valgus
(grof8er Zeh ,legt” sich tiber die
anderen Zehen), Krallenzehen,
Hammerzehen.

Sinkt das lange Fu§gewdlbe ab,
sinkt auch das Schienbein mit nach
unten. Hieraus ergeben sich stati-
sche Stérungen am Bewegungsap-
parat: Knickfiifle (nach innen), mit
eventuell folgender X-Bein-Positi-
on der Knie. Dadurch werden die
Oberschenkel-Knochen in Innen-
rotation positioniert.

Uber den entstehenden Zug der
Hiift-Muskeln kénnen die Becken-
schaufeln nach vorne abkippen,
was wiederum ein Hohlkreuz in
der Lendenwirbelsdule zur Folge
hat. Rundriicken, Uberstreckung
des Nackens und Kopf-Fehlhaltun-

gen konnen folgen.

Diese Fehlhaltungen werden
hiufig begleitet von verkiirzten Fas-
zien und Muskel. Zusammen mit
den verkiirzten Gelenk-Kapseln
fixieren dann auch noch die Ge-
lenke. Uberdehnte Muskel haben
nur noch reduzierte Funktion.
Die Fehlhaltung ist manifestiert.

Dehnfiihigkeit der Strukturen

kann wieger hergestellt werden

Die gute Nachricht an dieser Stel-
le ist, dass die genannten Struktu-
ren aus Bindegewebe bestehen, das
wieder gedehnt werden kann. Die
wiederhergestellte Dehnfihigkeit
der Strukturen ermoglicht wieder
die freie Beweglichkeit.

Durch kriftigende Ubungen
werden Muskeln wieder stark und
funktionstiichtig. Hierzu biete ich
in meiner Privatpraxis die Sanfte
Physiotherapie an. Mdgen Thre Fii-
L3e Sie weit tragen — tiberall wohin
Sie wollen. Rufen Sie mich gerne

an unter Tel. 02 02/ 51 56 00 30.



