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Spiraldynamik

an der Privatklinik

'So leben Sie aufgesundem Fuf} L5

: ~Die Ursachen
BB sind vielfdltig"

Ballenzeh, Spreiz- oder Plattfiifle? Solche und andere ' 4 ‘SPIRAL-UBUNG BE}

gegeneinander drehen. Es entsteht
ein gleichmaRiger C-Bogen, eine —
Bogenbriicke. Zusatzlich kdnnen wir den MittelfuRknochen von unten
mit den Fingern abstiitzen. Bewegung rhythmisch wiederholen. Dauer
2-5 Min. pro Fuf. Effekt: Belebt den Vorfu}, wirkt auRerdem gegen Beispielsweise Spreiz-,
Spreizfiiie und Krallenzehen. : _ : Knick- und Senkfiife, aber
......................... P88 8800000000000000000000000080000s000000000a SESIRINNSINTIRNINNRETESSRRTERETE S auch Riicken-, Hiift- Schul-
ter- und Knieschmerzen.

Welche Beschwerden lassen
sich mit der Methode
behandeln?

Spiraldynamik (s. Interview
rechts) Abhilfe bei vielen
Fuliproblemen schaffen. Die
Ubungen (s. rechts) kénnen
Sie auch bei Experten in spe- : ' 3
ziellen Sitzungen erlernen. ZEHENRAUPE BEI
Bei iiber zwei Dritteln  : duPLATTFUSSEN

Fehlistellungen lassen sich entgegenwirken - mit der - Mﬂ:ﬂumm“ Sl LY Waskunan Das
. . & u . .
Spiraldynamik. NEUE POST sagt, was dahintersteckt : den VorfuR, die andere die Ferse. Fu : wir gegen Lo
 und Unteschenke iden enen recten : :‘E:g':f:'- sagt ae
|  Winkel. Ferse nach auften drehen, Vorfufy : u rte
Regeneration fir die gt e ——e : " nach innen - beim Plattfuf Fufisohl P tun? Expe
Fiile: Zu Hause am ehr als 50 Prozent : STERNENSAMMLER I. : anspannen (Fnt::}, beim Hohlfufs enfspan- x Oft sind es ' //
beﬂsgtﬁnhsu ;f; Teh der Frauen in : N =STARKT DEN VORFUSS : ¢ nen. Jetzt den Fuld mit beiden Hinden : nicht nur die —
moglich auf Schuhe Deutschland klagen : : : 1 .auswringen”. Dauer: 2-5 Min. pro Fuf. : Fii Ibst. sond. h
vrzichten aber FuBprobleme. Woran | vasrsiersog oo oo | § Effkt: it gegen stefe Knicksenkute ol - Blhatiungen ondrsr
; das llEg’t? Mediziner sind E aufsammeln. So EEht'S: Ferse so E E fordert die B&'ﬂEgllEthlt im Mittelfufs. ) ‘ GEIE."!-IZE; die sich an den
sich einig: Wir gehen zu sel- : aufsetzen, dass der Ballen direkt T Setessessssessssssssensesseensescesessanieccassansersntarsessassonsanl Fiiflen zeigen. Ein Knickfuf}
ten auf unebenen Bioden, die : auf der Miinze landet (unten). Die- : - : geht immer mit einer
Fiile verkiimmern. Auller- . Eﬁ;g“ #rﬂﬂﬁﬂmﬁmﬂughzﬂ (oben : sresesnnnaes tesssssenanns Hiiftfehlhaltung einher.
dem ist zu enges und hohes : TECHLS). heine Rrallenzehen ma- : : SS-PICASSO : Mithife der Spirald ke
Schuhwerk hguﬁg Ausliser : EIJE"! Das Quergewdlbe des Fuftes : : EHKPLAHF[]SBSEEIH : kﬁ;ﬂﬁ riﬂ;ff{;rgﬂgéizs'
von Beschwerden. Chroni- E nimmt die Miinze wie ein Sﬂﬂgnﬂpf . E = - e E muster erlernt — und schiéd-
sche Fehlbelastuncen und  : Vom Bodenauf und lasst sie dann . :  Ubung: Im Schneidersitz einen ~ : liche verlernt werden.
Ub s : wieder fallen, Effekt: Belebt den : : Stift zwischen groerund2.  : : AT
ergewicht sin _wm_!:.ere : VorfuR, stabilisiert die Knie und : . Zehe einklemmen. Jetzt den : Wie funktioniert diese
Stressfaktoren fiir die FiiBe. : firdert dle LeichtfiiBigkeit. : : Vorfu aktiv Richtung Boden  : Fufdschule?
. T T A .- . drenen, rerse nicht m gen. . Von Natur aus bewegt sich
FuBBschidigungen : ' ; drehen, Ferse nicht mitbewegen. : g
Effﬂhti“ Etﬂppen E Mit dem Stift HFEESE IEi'Eh“Eﬂ. 5 unser Kﬁrp@r Spiraiﬁ'jrmjg_
o i o W G0 covarana oo vt E E:::it;abfgnsgiﬁher:efﬁ'ﬂe : Wir bringen den Patienten
e empfehlen daher, vie 3 Side® - VIE Fersenauien- . bei, dass jede richti
barfuB zu laufen und ofter : "Q C-BOGEN GEGEN i ¢ kantebleibt am Boden. Taglich B;wegunfau:feffﬂm-
mal zwischen flachen und : «¥uKRALLENZEHEN i i 25Minutenben Effekt: i ) %00 Und dass sich
mifBig hohen Schuhen zu + Ubung: Auf einen Stuhl setzen. : i Stabilisiert die Ferse, hilft gegen : beim Gehen die Kraft vom
wechseln (Absatzhshe: nicht : GroB- und Kleinzehengrundge- : i Senkplattfifeundist gut fir Rumpf optimal auf den Fup
mehr als drei Zentimeter). : l;"k n thEi."E HE'."d Thm und e {18 iguent. iibertragt, wenn das Becken
Zudem kann die sogenannte S WL AW E D e st ' : aufgerichtet ist.
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-y [ ' y, der Patienten lassen :  Ubung: Hinsetzen. Die tiefe P R 1 L] Zahlen die Kassen?
; o "' sich so FuBschi- : i i :
TIPPS FUR DEN e diglmgezc i ; %ﬂ::;ﬁkdugl?;kf\?;rﬂlﬁw Buch-n ' ~ICH HATTE ANGST VOR DER OP* Nein. Die Kosten betragen
Pl 2 SCHUHKAUF . 4 stoppen. : den, der C-Bogenbaut sichauf : [ERLCLEULITE Y Jahrelang litt Kristin K. (57) unter Hallux valgus, ca. 80 Euro pro Sitzung
¢ Das Material sollte atmungsaktiv T : (s. Foto, linker FuR). Ein paar  : Spiraldynamik und Infos zu auch Ballenzeh genannt. Aus Angst vor noch mehr (50-60 Min.). Nach ein paar
¢ sein (z.B. Leder). Im vorderen : Sekunden halten, loslassen. Nun Fehlstellungen Schmerzen zogerte sie eine Operation zunéchst Stunden, anfangs alle ein
:  Bereich auf geniigend Platz filr die : die Zehengrundgelenke wie im Ratgeber hinaus. Letztlich entschied sich die Friseurin doch bis zwei Wochen, spiter alle
E Zehen achten (eine Damm E kleine Raupen auf und ab be- E Gut zu Fuf’ dafiir. Im Ham Krankenhaus Tabea wurde sie : zwel bis vier, ist das Bewe-
. l.lnr.l: Schuhe nie : wegen. Beim Plattfuf wandern : ein Leben von Dr. Florian Westphal im sogenannten R gungsprinzip verinnerlicht. '
",. - die FiiRe werdenim & . die Zehenraupen riickwirts : ) B lang” von SCARF-Verfahren operiert. Der Arzt beseitigte Arzte in Ihrer Nihe finden ]
., Laufe des Tages bis zu einer .- : Richtung Ferse (s. Foto, rechter : S SNSEE Dy, Christian dabei die Hauptursache des Hallux valgus - den zu grofien Winkel Sie im Internet unter wwuw.
-,__ halben Nummer .- : FuR). Tagl. 1-3 Min. Effekt: : . 6 [Tlases zwischen den ersten beiden Mittelfuknochen. .. Im Nachhinein muss ich spiraldynamik.com.
grﬁl!-er : Kraftigt die Ballenmuskulatur, ~ * ben lane  (TRIAS, 19,99 sagen, dass die Sorgen iiberfliissig waren! Ich bin froh, mich in

gut bei Spreiz- und PlattfiiRen. = ko) Behandlung begeben zu haben", erzahit die 57-Jahrige. —
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