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Gesunde Fiisse tragen einen Menschen Zeit seines Lebens einmal um die Erde.
Doch sie miissen gezielt gefordert und gefordert werden — von Kindesbeinen an!

Text: Beat W. Hollenstein
Fotos: Caroline Minjolle

er Fuss ist ein Geniestreich der Na-

tur, der den Menschen auf hun-

dert Quadratzentimetern withrend

rund 80 Jahren durchs Leben trigt.
Und er ist fiir extreme Belastungen gebaut;
Bei einem 6-m-Weitsprung beispielsweise
wirken Krifte auf den Fuss, die im Bereich
von einer Tonne liegen. Bei einem Ma-
rathonliufer kommen gesamthafi locker
2500 Tonnen zusammen — pro Fuss!

Doch viele Fiisse «lahmens auch chne
solche Extrembelastungen. Wihrend laut
Studien 98 von 100 Menschen mit gesun-
den Fiissen auf die Welt kommen, haben
nur noch 40 Prozent von ihnen auch im
Erwachsenenalter gesunde Fiisse,

Woran liegts? Betrachtet man die urge-
schichtliche Entwicklung der menschli-
chen Fiisse, wird rasch klar, wo der Hund
begraben liegt. Uber Millionen Jahre ant-
wickelten sie sich, um der Herausforde-
rung unterschiedlichster Boden gewachsen
zu sein: Sand, Steppen, Fels, Bachliufe. Auf
der Jagd bezichungsweise auf der Flucht
vor Raubtieren legten unsere Vorfakren
grosse Strecken zuriick, Vor gut 10000 lah-
ren gaben die ersten Menschen das Noma-
denleben auf und wurden Bauern. Doch
auch auf Scholle und Stoppelfeldern weren
robusie Fiisse vonndten. Dramatischer war
die Anderung, die erst vor wenigen Jehr-
hunderten einsetzte: Wir haben uns ru sess-
hafen Biromenschen entwickelt — his hin
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zur «Sesselhaftigkeits. Im Auto, bei der
Arbeit, in der Schule oder vor der Glotze,
tiberall ist Sitzen angesagt. Dadurch sind
die Fiisse zum Nichtstun verknurrt,
Kommt hinzu, dass wir sie oft in Schuh-
werk zwingen, das eher modischen als prak-
tischen Gesichtspunkten folgt. Dass ihnen
das stinkt, geben sie diber kurz oder lang
deutlich zu verstehen... Auch die Beschaf-
fenheit heutiger Béden, vom Wollteppich
iiber den englischen Rasen bis zum Asphalt,
stellt alles andere als eine ultimative Heraus-
forderung fiir unsere Standfestigkeit dar.
Folge dieser Monotonie: «Der Fuss ver-
liert seine Stabilitit und Sensibilitite, erklart
Dr. med. Christian Larsen. Der moderne
Mensch sei riemlich kopflastig, und da seien
die Fiisse weit weg. «Man kitmmiert sich erst
um sie, wenn sie Probleme machen.s Hier
will der Ziircher Fussspezialist Gegensteuer
geben. In 20-jdhriger Forschungsarbeit hat
er die Spiraldynamik entwickelt, eine Bewe-
gungslehre, die wie eine Gebrauchsanwei-
sung fiir den eigenen Kérper angewendet
werden kann. Dabei liegen Larsen die Fiisse
besonders am Herzen: Als eigentliches Kir-
perfundament sollen gesunde Fiisse noch
fitter und Fussfeh.lste]]unga:n Iiurrigin:rt wWer-
den. Heute ist der 47-fihrige Leiter des In-
stituts fibr Spiraldvnamik an der Privatklinik
Bethanien in Ziirich. Von hier aus wollen er
und sein Team ihre Erkenntnisse in Theorie
und Praxis unters Fussvolk bringen. Mittel
zum Zweck ist dabei hauptsichlich die Kin-
der-Fussschule, die im vergangenen Herbst
mit dem Férderpreis der Stiftung SNE fiir

die Zusammenarbeit zwischen Erfahrungs-
und Naturmedizin ausgezeichnet wurde,

Laut Christian Larsen treten Fussmiss-
bildungen bei drei bis vier Prozent aller
Neugeborenen auf. In der Regel sind sie
harmlos: Die Fussform hat sich wegen
Platzmangels der lnnenform der Gebyir-
mutterhihle angepasst. Sichel- und Ha-
ckenfiisse sind typische Beispiele hierfir;
beide wachsen sich im Verlauf der ersten
Lebensmonate meist spontan zurecht,
Beim Sdugling sind O-Beinchen und ge-
beugte Kniegelenke ehenso verbreitet wie
unproblematisch, und die Eltern dirfen
sich ruhig an den siissen Plattfisschen ih-
res kleinen Lieblings ergitzen. Spiter, beim
Kleinkind, gehtiren Knickfiisse und X-Bei-
ne zu den normalen Erscheinungen. «Der
Gewilbeaufbau des Fusses und die gerade
Ausrichtung der Beine brauchen Zeits,
meint der Arzt. Der Fuss sollte jedoch bis
zum Beginn des Zahnwechsels eine klare,
natiirliche Struktur erreicht haben.

Indes, gerade Kinder im Schulalter
weisen oft Knick-, Senk- oder Plattfasse
auf. Fiir viele Orthopaden ist das kein
Problem. Doch Larsen hilt nichts von
solchen Verharmlosungen: «Vor allem
der Knickfuss steht hiaufig am Anfang ei-
ner fatalen Reihe von Fehlbelastungen.
Denn ihm folgt hiufig der Knicksenkfuss!
Mit runehmendem Wachstum verliert
der Fuss an Elastizitit, Spannkraft und
biisst die notwendige federnde Wirkung
ein, zudem geraten die Beinachsen aus
dem Lot.s Dadurch wiirden Knie- und
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Hiiftgelenke sowie die Wirbelsiule chro
nisch fehlbelastet.

Weshalb geriit der an sich gesunde Fus
auf die schiefe Bahn? Christian Larsen
zihlt die wichtigsten Faktoren auf:

Kinderfiisse werden zu frith in Schube
Babys, die noch nicht gehen

kiénnen, brauchen keine Schuhe.»
Der Machwuchs geht zu wenig barfuss,

gerwingt.

In einer Umfrage im EU-Raum gaben ein
Drrittel der befragten Kinder an, nie ohne
Schuhe unterwegs zu sein. Aber: Um zu
kriiftigen Fiissen heranzuwachsen, brau-
chen Kinderfiisse Auslauf und Frischluft.
«Die Fussprobleme der Erwachsenen las-

sen sich durch hiaufiges Barfussgehen in
jungen Jahren um die Hilfte reduzierens,
ist Larsen u|h.'|'m.'1|::'.1

Fawel Dirittel der Kinder tragen #u kleine
oder zu schmale Schuhe, was zu bleiben
den Deformierungen fiihren kann.

Fast so schlimm sind zu grosse und zo
weite Schuhe: Der Fuss rutscht nach vorne
und wird ebenfalls gestancht.

Unnitige Einlagen, die Kraft vortiu-
schen, wo keine ist. Larsen: «Heute tragt
jedes sechste Kind Einlagen, obwohl nur
gerade in 15 Prozent der Fille cine medizi-
nische Notwendigkeit gegeben ist.» Fiir ihn
kommt Aktivgymnastik vor Passivstiitze,

Um spateren Fussschiden u'-r.*u]'-u.'l.lg_:-:u.
F'l."il.i'it"rl.'ll die Verfasser des HL'Ilj_EL']'N.'f'» al3e
sunde Fiisse fiir [hr Kind», Christian Larsen,
Bea Miescher und Gabi Wickihalter, dafiir,
analog zu der er Il-l:.uu.'i-.|'.-.1| Anti-Karies
Kampagne in den Sechzigerjahren mig-
lichst frith mit Priventionsmassnahmen zu
beginnen. Also von Kindesheinen an.

Eine gute Korperhaltung muss von
GGrund auf aufgebaut werden: von den Fiis-
sen her. Natiirlich wiirden bei der Fussform
laut Larsen auch die Gene ein Wiartchen
mitreden. Aber nur ein Drittel sei Verer-
bung, der Rest Gewohnheit, «Der Gross-
reh-Schiefstand oder der Knickfuss ist

cine schlechte Angewohnheit, weil das
Gewusst wies fehlt.» Er verweist auf junge
Balletttinzerinnen, die aufs Schinste zei-
fen wilrden, dass "__"J'.':-.‘.L‘il: Beine, eine per-
fekte Fussstellung und ein schines Fuss-
gewiilbe erlermbar seien.

«Dabei geht es keineswegs um Drill,
sondern um gezielte Ubungen, die Spass
machens, erklirt Bea Miescher, die als
gelernte Kindergirtnerin die Spiraldyna-
mik-Fussschule mit Kindergartenkindern
umgesetzt und verfeinert hat. Wichtig sei,
die spielerische Neugier der Kleinen fiir
den eigenen Kirper und seine Funktions-
weise i nuitzen. b

WO FUSSE ZUR SCHULE GEHEN
Schneckenhiuser, Nabelschnur, DNS-Doppel-
helix mit genetischem Code - alles ist nach
dem Spiralprinzip gebaut. Die Spirale ist ein
Universalbaustein der Matur, platzsparend,
stabil und doch flexibel. Sie ist zudem das
Organisationsprinzip unseres Bewegungs-
systems. Diesem Umstand verdankt die Spi-
raldynamik® ihren Namen. Auch das Fuss-
skelett ist in sich spiralig everschraubts:
Ferse und Vorfuss drehen in entgegengesetzte
Richtungen.
Im Buch «Gesunde Fisse
fiir Ihr Kind= (Trias, Fr. 25.90)
beantwor-tet das Autoren-
team Larsen/ Miescher/
Wickihalter nicht nur die
wichtigsten Elternfragen,
St gty sondern zeigt auch 32
se== e« (bungen fir kleine und
grosse Fiisse nach der Spiraldynamik.
Ab Sommer dieses Jahres werden auch Fuss-
kurse fiir verschiedene Altersklassen angebo-
ten, die Spiel, Spazs und Wizzen rund um Kin-
derfiisse und die gesamte Kdrperkoordination
vermitteln. Infos: www fuss-schule.info.
Ein erster Fusskurs fir 8- bis 11-Jahrige, ge-
gliedert in 7 einstindige Lektionen, startet am
21. August im Studio Darsana in Luzern
(041 370 03 70). Kosten (inkl. Kursbuch): Fr. 250.—
Interessant fiir Muki-Treffs, Elternvereine usw.:
Halbtigige Kurse kinnen flexibel gebucht
werden. Mindestteilnehmerzahl: 6 Paare.
Infos: bea.miescher@fuss-schule.info oder
gabi.wickihalter@fuss-schule.info

Gesunde FiiBe
fiir Ihr Kind
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Die folgenden Ubungen fiir den Hausgebrauch nach

dem Prinzip der Spiraldynamik machen nicht nur lhrem

Kind, sondern auch lhnen Spass.

Schlagen Sie dem topfebenen Alltag ein
Schnippchen: Verbinden Sie lhrem Kind die
Augen und fihren Sie es (ber einen Parcours
mit allerlei Gegenstanden, zum Beispiel: Tan-
nenzapfen, Duplo-Steinen, raver Fussmatte,
mit Steinen gefiillites Kuchenblech, Wolle.
Errdt der Nachwuchs die Dinge? So oder so
gine einzigartige Erfahrung fiir Fusssohlen,
Nerven, Muskeln und Gehirn.

Zeichnen kann man nicht nur mit den Hianden
Fixieran Sie einen Filzer zwischen den Zehen
Ihres Kindes, das im Schneidersitz vor ginem
Blatt Papier sitzt — und los gehts. Achten Sie
daraut, dass der Fuss auf seiner Aussenkante
liegt. Dadurch muss der Vorfuss fleissig dre-
hen, um den Stift auf das Papier zu bringen;
das ist die hohe Kunst! Ubrigens: Fir viel
Spass ist gesorgt, wenn Sie selber auch mit
machen. Und falls der Nachwuchs Sie aus-
lacht, weil lhre Sonnen, Blumen oder Sterne
allzu expressionistisch ausfallen, sollten Sie
daran denken: Filsse sind ungemein lern-
tahig! Fiir eine prézise Fihrung von Fuss und
Zehen brauchts viel Geschick und ganz schiin
viel Kraft in den Beinen und im Bauch.

Wie ein Turmspringer stellt sich das Kind bei-
spielsweise auf die unterste Treppenstufe auf
den Vorfuss und balanciert den Kdrper aus. Ge-
lingt ihm dies, darf es nun Aufzug fahren: Lang-
sam l#sst es die Fersen wenige Zentimeter nach
unten glaiten, um sich gleich wieder nach oben
in Bewegung zu setzen. Aber bis in die oberste
Etage fahrt der Lift nicht — der Zehanstand sollte
vermieden werden, denn er firdert den Spreiz-
fuss. Achten Sie auch darauf, dass die Zehen
sich nicht ankrallen. Eine Ubung, die das Zusam-
menspial ven Gleichgewichtssinn, Muskeln und
Sehnen [Grderl vod vhne Mamas oder Papas
helfende Hand kaum auf Anhieb klappt

Fertigen Sie mit lhrem Kind eine Fussschablone
an [z.B. aus einem Plastik-Tischset), die es bei

alttdglichen Verrichtungen wie dem Zihneput-
zen, Essen oder Flite spielen an den optimalen
Fussstand erinnert. Dabei stehen die Fiisse ex-
akt parallel und hiiftbreit nebeneinander. Eine
Katze sollte gerade noch hindurchschliipfen
kénnen. Desgleichen stehen Fiisse und Knie
senkrecht ibereinander, also weder 0- noch X-
Beine. So ist Ihr Kind fest verwurzelt. Natiirlich
taugt die Schablone auch als Spielgerat: Das
Kind hiipft, tanzt oder spaziert im Raum zur Mu-
sik. Sobald diese absteltt, muss es miglichst
schnell auf seiner Matte stehen, prizis auf dem
Abbild seiner Fissa,

Das Kind lient entspannt auf dem Boden. Sie
sitzen, von ihm abgewandt, zu seinen Fissen.
Eine seiner Fersen liegt fest und gerade in Ih-
rer Handfldche. Drehen Sie nun den Vorfuss
sachte in die Richtung, dass die grosse Zehe
etwas von lhnen weg, die kleine Zehe etwas
naher zu lhnen dreht, wihrend Sie durch
sanften Zug an der Ferse gleichzeitig die
Achillessehne in die Verldngerung der Bein-
achse ziehen und so dehnen. Mit etwas
Ubung kdnnen Sie die Ferse auch in der ent
gegengesetzten Richtung des Veorfusses dre-
hen. Dadurch baut sich das Fussgewdlbe zu
einer stabilen Gewdlbekonstruktion auf. LG-
sen Sie die aVerschraubunge, und zwar nur
bis zur Ausgangsposition, also keine Gegen-
drehung. Sogar kleine Zappelphilippe halten
bei dieser Kéinigsdisziplin der Fussgymnastik
still, garantiert!

Beriihren Sie die Fusssohle lhres Sprisslings
mit verschiedenen Gegensténden (z. B. Gras-
halm, Gummiball, Fellstiick, Pinsel), die er er-
raten soll. Kitzeln gilt nicht, denn das Kind soll
ja entspannt bleiben! Variante eins: Zeichnen
Sie mit dem Finger eine Kontur auf die Fuss-
sohle. Ists ein Kreis, ein Herz oder ain Stern?
Variante zwei: Fordern Sie das Kind auf mit
verbundenen Augen aus einem Sammelsu-
rium von Gegenstanden mit den Flissen bei-
spielsweise das Handy, den Schwingbesen
oder den Ball herauszufischen, 4





