
Die Leichtigkeit des Seins
Warum eine aufrechte Körperhaltung 

 unser Leben positiv beeinflusst

Kaum ist der Winter vorbei, scheinen viele Mitmenschen automatisch beschwingter und auf-
rechter zu gehen! Ganz so, als sei mit den dunklen Monaten auch manche dunkle Gemütswolke 
verschwunden – es muss also bald Frühling sein. 

Dass Körperhaltung und Gemüts-
zustand nicht völlig unabhän-
gig voneinander sind, das wis-

sen Ärzte bereits länger. Ein sicherer 
Stand und eine aufrechte Körperhal-
tung beeinflussen unser Gemüt positiv 
und sind eine wichtige Basis für unser 
Wohlergehen.

Ein gesunder Gang hilft in  
allen Lebenslagen

Doch was kennzeichnet eigentlich ei-
nen gesunden Gang? Von einem na-
türlichen Gehen kann in Städten oder 
auf High Heels ja oftmals nicht mehr 
die Rede sein. Zum einen bedeutet ge-
sundes Gehen, dass der Abrollvorgang 

des Fußes – er wird durch die Fußge-
lenke, Muskeln, Sehnen und Bän-
der gesteuert – korrekt durchgeführt 
werden kann, zum anderen, dass die 
Umgebung für den Fuß richtig ist. Soll 
heißen: Das Schuhwerk muss den Ab-
rollvorgang unterstützen und darf ihn 
nicht behindern. Letzteres erreichen 
wir z. B. durch flache, weite Schuhe, 
die dem Fuß genug Raum lassen und 
im Bedarfsfall unterstützen (wie z. B. 
bei Wanderschuhen). Um den Abroll-
vorgang des Fußes selbst zu optimie-
ren, bedarf es in der Regel der Hilfe 
eines Experten. Dieser überprüft den 
Fuß, um eventuelle Erkrankungen aus-
schließen zu können (Hallux valgus 
etc.), die einer speziellen Therapie, 

z. B. einer Operation, bedürfen. Oftmals 
wird jedoch deutlich, dass die Fußmus-
keln schwach sind und es ihnen an 
Training und Kraft mangelt. In diesen 
Fällen haben sich propriozeptive (auch 
sensomotorisch genannt) Einlagen be-
währt, welche die Füße beim täglichen 
Gehen trainieren. 

Die Fußreflexe werden stimuliert

Im Gegensatz zu herkömmlichen Einla-
gen, die den Fuß nur passiv unterstüt-
zen, regen propriozeptive Einlagen die 
Spannung der Fußmuskulatur an und 
korrigieren Fehlhaltungen. Funktions-
schwächen können so einfach, aber 
effektiv ausgeglichen werden. Hierfür 
wird für jeden Patienten und jeden Fuß 
die Einlage individuell gestaltet. 

Folgen eines gestörten Fuß-
Abrollvorgangs können sein:

• Muskelverspannungen
• Fehlhaltungen
• Rückenschmerzen
• Gelenkschmerzen

Bevor die propriozeptiven Einlagen angepasst werden können, wird eine 
ganzheitliche Diagnose durch den Spezialisten für Haltungs- und Be-
wegungsdiagnostik gestellt. Hierbei werden die Wirbelsäulenstatik und 
-haltung ebenso analysiert wie die Muskelfunktionen. Dies ist wichtig, 
da die Muskeln des Körpers in aufsteigenden Muskelketten miteinander 
in Verbindung stehen. So erklärt sich auch, warum z. B. durch ein schwa-
ches Fußgewölbe Schmerzen im Nackenbereich entstehen können. Wie 
die Einlagen im Anschluss befüllt werden, ermittelt der ausgebildete Arzt 
individuell durch sensomotorische Muskeltests. 

70  ORTHOpress 2 /2010

Ratgeber



Kleine Kammern entlang der Einlage werden mit einem spe-
ziellen Granulat prallelastisch befüllt. Hierdurch können 
gezielt Reflexpunkte angesprochen werden, um die Mus-
kelspannung des Körpers zu aktivieren. Dies geschieht – 
durch die Propriozeption/Selbstwahrnehmung – über die 
Fußsohlen, die Signale an das Rückenmark und schließlich 
an das Stammhirn weiterleiten. Das System der Selbstwahr-
nehmung im Bewegungsapparat wird durch das Sehen, das 
Hören und das Gleichgewicht ergänzt (Innerer Kompass). 
Propriozeptive Einlagen setzen an der Basis von Stand und 
Gang Impulse, die es erlauben, durch ein einfaches Mittel 
große Wirkung auf den gesamten Körper zu nehmen. Dies 
erklärt auch die Linderung von Beschwerden, die scheinbar 
mit den Füßen nicht in Zusammenhang stehen. Es seien 
nur schwere Beine, Kopfschmerzen, Rückenschmerzen oder 
Hüftgelenksbeschwerden genannt. Indem sich der Körper 
aufrichtet, wird also der gesamte Organismus positiv be-
einflusst. Das bessere Wohlergehen auf sensomotorischen 
Einlagen führt zu einer schmerzfreien Körperhaltung. Körper 
und Geist sind wieder im Lot – der Frühling kann kommen. 
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Spezialisten für sensomotorische Arzteinlagen und  
Haltungs- und Bewegungsdiagnostik in Ihrer Nähe:

Fußsteuerung

Merkel-Zellen
registrieren Druck,  
Berührung und Vibration

Meissner-Körperchen
spüren Berührung und  
Vibration auf kleiner Fläche  
mit hoher Präzision

Pacini-Körperchen
melden Berührungen 
und Vibrationen

Golgi-Sehnen-Organe 
Muskelspindeln

sind Dehnungsrezeptoren

Ruffini-Körperchen
sind Rezeptoren, die Bewe-
gungen der Gelenke und die  
Dehnung der Haut registrieren

Wann können propriozeptive Einlagen helfen?

• bei Vorfußschmerzen
• bei schwacher Fußmuskulatur
• �zur Entlastung bei Fußdeformitäten,  

z. B. Hallux valgus
• bei Fersensporn 
• �bei Gelenksbeschwerden in Hüfte und/oder Knie
• bei andauernden Rückenschmerzen
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