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Aufmerksamkeit. Doch haben die FuBe
auch die perfekte StraBenlage?

VON BRIGITTE STELLNER

® VOLL LEBEN!

® AKTIV-WEEKEND

3 Tage fiir Thre korperliche und
geistige Fitness

s 2 Ubernachtungen mit dem
wVollererhof-Inklusive-Arrangement« VOLLERERHOF
e 1 Muskelfunktonstest KURHOTEL
e 1 individuelle Trainingseinheit
© 2 Relax-Teilmassagen (25 min.) n Familie Scheck
e 2 Sauerstofftherapien am Fahrradergometer Arztl. Leitung: Dr. Sepp Fegerl

# 2 Riickenbehandlungen oder Fitness-
therapien mit Nasarov

ab EUR 395,-

Tel. 062 45/89 91

kurhotel@vollererhof.at

www.yollererhof.at

GANZHEITSMEDIZIN NACH F. X.

Apfelgriine Stilettos buhlen
neben pfirsichfarbenen Ballerinas um

5412 PUCH BEI SALZBURG

ie kleinen Kunstwerke ziehen Frauen magisch an. Doch
im Schuhgeschift folgt oft die Erntichterung auf dem
Ful. Die Ballerinas in frischem Pfirsich klaffen seitli-
chen auseinander. Bei den griinen Stilettos sind die grofRen
Zehen im Weg. Und nach einem arbeitsreichen Tag brennen
die Sohlen und schmerzen die FiiBe. Die Folgen einer Ful3-
Fehlstellung? Mit Ubungen der Spiraldynamik kénnten diese
Probleme bald vergessen sein, frei nach dem Motto ,,trainieren
statt operieren®.

Die Spiraldynamik ist ein Bewegungs- und Therapiekonzept,
das' der Arzt Christian Larsen mit der Physiotherapeutin Yo-
lande Deswarte in den 90ern entwickelt hat. Es ist so etwas
wie eine dreidimensionale Gebrauchsanweisung fur richtige
Kérperhaltung und Bewegung. Ihr Ziel ist, anatomisch rich-
tige Bewegung zu vermitteln und damit Fehlhaltungen, chro-
nische Schidden an Knochen, Gelenken und Muskulatur zu

FUSSTRAINING

Zehenraupen: Vor-
oder Rilckwartsbewe-
gung nur durch Bewe-
gung der Zehen — hilft
bei Spreiz-, Platt- oder
HohlfiiRen.

Sternensammler: Miinze nur mit Ballenmuskulatur aufnehmen — belebt VorfuB.
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1 NormalfuB. So sollte der FuBabdruck im Idealfall sein

2 PlattiuB. Extremauspragung, das FuBgewdlbe ist praktisch nicht vorhanden

3 Hohlfuf oder KnickfuB. Der FuB hat nur im Ballen- und Fersenbereich
Bodenkontakt .

vermeiden. Erreicht wird dies durch spezielle Ubungen. Knie,
Hiifte, Nacken, Wirbelsiule und Fti3e kénnen damit behandelt
werden, ’

FUSS-FEHLSTELLUNGEN. Nur wenige Erwachsene leben auf ge-
sundem FuB3. Jeder Dritte leidet an FuR-Fehlstellungen, die
vor allem durch jahrelange Fehlbelastungen und falsches Ab-
rollen des Fulles hervorgerufen werden und die schmerzhafte
Spuren wie Hallux valgus oder den SpreizfuBl hinterlassen.

Auch das FuBgewdlbe wird dadurch oft instabil. Mit der Spi- O Compeed" 2in 1 Pilaster At A

raldynamik 14sst sich das teilweise wiederriickgingig machen. " Einfacher in der Anwendung / P L -
Die Technik der Methode wird von besonders geschulten 2in 1 Aktive Entfernung von

Trainern vermittelt. Zun4chst wird ein FuBabdruck angefer- as

tigt zur Erstellung der Diagnose und als Vergleichsbasis fiir H u h neraug en

den Behandlungsfortschritt. Nach und nach werden Beweg- - -

lichkeit, Koordination, Kriftigung, aber auch richtiges Stehen o~ a = a .l

und Gehen mit Hilfe der Ubungen (siehe Kasten) geschult. i - %

Bereits nach einigen Tagen sind leicht positive Veranderun- @mpeed

gen am FuBabdruck sichtbar. Die FuBgymnastik ist aber nur
dann effizient, wenn tég]iqh trainiert wird. Das wieder erlernte
richtige Belasten und Gehen erméglicht es, dass das Fuf-

gewdlbe wieder aufgebaut wird und Schmerzen langsam
verschwinden. . W *2in 1 Pflaster mitintegrieem
Wirkstoff Salicylsdure

Einfach in der Anwending
Wasserabweisend

Sofortige Schmerz- und Drucklinderung
Entfernt Hilhneraugen vollstindig

Diinn und dezent

(ompee

Fullidéumling: Stabilisiert die GroBzehe durch Gehen mit angelegtem Theraband —
gegen Hallux valgus.

FuBpicasso: kriftigt die Zehen, indem man mit einem Filzstift
zwischen den Zehen Bilder auf ein Stiick Papier malt. Er wirkt
ideal bei SenkplattfiiBen.

Christian Larsen, ,Gut zu FuB ein Leben lang®,

Trias Verlag, € 18,50




