Unterstutzung
nach Mass

Sensomotorische Einlagen
optimieren Muskelaktivitat

Viele Beschwerden des Bewegungssystem haben
ihre Ursache in einer muskuldren Dysbalance.

Die individuell angepasste ,, Topografie“ der Ein-
lage durch gezielte Erhdhungen und Absenkungen
stimulieren oder hemmen die Muskelaktivitat je
nach Bedarf. 40°‘000 Wiederholungen braucht der
Korper, um eine Bewegung zu automatisieren:
Sensomotorische Einlagen ermoglichen Lernpro-
zesse und intelligente Bewegung auf Schritt und
Tritt. Kombiniert mit Spiraldynamik® Physiothe-
rapie werden die besten Resultate ermdglicht.
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Spiraldynamik® Med Center
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Telefon: 033 222 30 55 | thun@ortho-team.ch
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Grafik aus: Larsen/Miescher
,Gesunde Fusse flr Ihr Kind“,
TRIAS Verlag in Medizinverlage Stuttgart

Anatomie

Die Gebrauchsanweisung des Fusses

Lernen Sie die Funktionsweise des Fusses kennen:
So wird jede Therapie nachvollziehbar, Fuss-
Gesundheit wird lernbar.

Der Fuss ist eine Schraubenspirale

Zwischen dem massiven kndchernen senkrech-
ten Fersenbein und den waagrechten filigranen
Zehenknochelchen ist der Fuss in sich um 90°
gedreht. Diese stabile Verschraubung sorgt flr
flexibel federnde Gewolbe, perfekte Lastenvertei-
lung und ausgekllgelte Stossdampfung.

Voraussetzung
Das Fersenbein muss genau senkrecht stehen und
die Belastung im Vorfuss auf der Innenseite,

auf der HOohe des Grosszehen-Grundgelenks sein.

Wahrnehmung

Fussspirale: Finden Sie den Dreh raus

Start

Setzen Sie sich auf eine Stuhl und nehmen Sie
lhren rechten Fuss in die Hande, stltzen Sie ihn
auf dem Knie ab: Die rechte Hand umfasst die
Ferse, die Linke den Vorfuss.

Aktion
Drehen Sie mit der der rechten Hand die Ferse
leicht in Pfeilrichtung wie abgebildet.

Mit der linken Hand Mittel- und Vorfuss dage-
genschrauben, als mochten Sie ein nasses Tuch
auswringen. Wieder loslassen, entspannen und
wieder gegendrehen. Konzentrieren Sie sich auf
die moglichst rhythmische Schraubbewegung
im Fuss, nichtaufdie Hande. So kommen die Struk-
turen in die anatomisch-funktionelle Idealposi-
tion. Die Gewolbe bauen sich auf.

Tipp
Schrauben Sie gentsslich, der Fuss liebt es!
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Foto aus: Larsen/Miescher ,,Gesunde Fiisse - schmerzfrei‘'énd beweg!ich®;

TRIAS Verlag in Medizinverlage Stuttgart

Foto aus: Larsen/Miescher ,Gesunde Flsse - schmerzfrei und beweglich®,
TRIAS Verlag in Medizinverlage Stuttgart

Integration

Auf Schritt und Tritt dynamisch

Im Alltag
Wahlen Sei eine kurze Strecke, die Sie taglich ge-
hen. Sie wird zu ihrem Trainingsplatz.

Aktion

Gehen Sie Schritt fir Schritt bewusst auf Threr
Ubungsstrecke. Sobald der Fuss in Bodenkontakt
kommt, achten Sie darauf, dass Sie die Ferse
gerade belasten. Konzentrieren Sie sich nun auf
den Grosszehenballen in der Abrollphase. Auf
ihm ruht das meiste Gewicht. Stossen Sie dann
mit dem Vorfuss dynamisch und federnd ab
zum nachsten Schritt.

Tipp
Stellen Sie sich vor, sie ,saugen® mit dem dyna-

mischen Abstoss des Vorfusses eine Miinze
an, ohne die Zehen zu krallen. Vorstellen genlgt,
umsetzen ist etwas fur Fussprofis! Die hohe
Kunst des federnden Ganges!




