ie Therapien, die Menschen mit
D Rickenschmerzen angeboten

werden, sind dabei genauso
vielfdltig wie die Ursachen, die zu Be-
schwerden des Bewegungsapparates
fiihren konnen. Fiir Patienten bedeutet
dies, dass sie sich aus der Fiille der
Therapieangebote die richtige Alterna-
tive heraussuchen miissen.

Schwacher FuB - kranker Riicken

Basis fiir eine richtige und damit ge-
sunde Korperhaltung bilden unsere
FiiRe. Stehen wir auf starken FiiRen,
wirkt sich das tber das sogenannte
sensomotorische System auf die Kor-
perstatik und die Koérperbalance aus.

Fifle sind faszinierend komplex kon-
struiert. Zahlreiche miteinander ver-
netzte Muskeln, Bander und Sehnen
sorgen fiir die Stabilisierung und Span-
nung am Fuf. Damit eine gesunde FuR-
form erhalten bzw. wiederhergestellt
werden kann, ist eine starke FuBmus-
kulatur wichtig. Denn ist die Musku-
latur erst einmal schwach, verliert der
Fufl sein Gewdlbe und liegt platt auf
dem Untergrund auf. Zum einen gehen
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die federnden Eigenschaften verloren,
zum anderen verdandern sich die Ge-
lenksstellungen. Diese vermeintlich
kleine Verdnderung verursacht nicht
nur Probleme am Fuf}, sondern wirkt
sich auf den ganzen Bewegungsappa-
rat aus. Schmerzen im gesamten Be-
wegungsapparat, Riickenschmerzen,
muskuldre Dysbalancen wie Muskel-
verspannungen oder Kopfschmerzen
konnen die Folge sein. Bleibt die FuR-
muskelschwdche langer bestehen,
kdnnen sich sogar degenerative Veran-
derungen am Bewegungsapparat mit
einer erheblichen Schmerzsymptoma-
tik entwickeln.

Training fiir den Ful3

Der Weg einer effizienten Therapie im
Kampf gegen Riickenschmerzen fiihrt
tiber ein gezieltes FuBmuskeltraining.
Eigentlich ganz einfach: Schuhe aus
und los, denn das beste Training ist
das Barfu3laufen. Das grofe Problem
dabei: In unserem Alltag ldsst sich dies
nur schwer integrieren, denn sowohl
klimatische als auch soziale Bedin-
gungen machen es uns schwer. Zudem

Mit starken FliBen
egen Ruckenschmerzen

Immer mehr Menschen in Deutschland leiden unter
Riickenschmerzen. Umfragen belegen: Uber 70 Pro-
zent der erwachsenen Deutschen haben innerhalb
eines Jahres taglich oder mehrmals in der Woche Rii-
ckenschmerzen. Damit zdhlen Riickenschmerzen zu
den hdufigsten Gesundheitsproblemen in den Indust-
rienationen. Besonders stark angestiegen ist dabei die
Anzahl derjenigen, die unter chronischen Schmerzen
leiden. Das sind alarmierende Zahlen, auch deshalb,
weil damit Kosten in Héhe von knapp 50 Milliarden
Euro fiir Krankenkassen und Wirtschaft entstehen!

erschwert uns unser zivilisiertes Le-
ben ein effizientes Fumuskeltraining,
denn Reize, die natiirlicherweise beim
Laufen in der Natur entstehen, blei-
ben aus. Das Gehen auf harten Boden
schwdcht die Tast- und Greiffunkti-
on der Fiie. Kommen noch falsches
Schuhwerk oder starre Schuheinlagen
hinzu, werden immer weniger Signale
an das Gehirn gesendet. Die stimulie-
renden Eigenschaften wdhrend des
Gehens bleiben aus oder sind auf ein
Minimum reduziert. Die immer gleich-
bleibende Horizontalstellung schwacht
zudem die FuBmuskel- und Gleichge-
wichtskoordination. Auch die Bewe-
gung des Fufles ist immer die gleiche:
Der Abrollvorgang erfahrt keine Varia-
tion, sondern fallt stereotyp aus. Die
Antwort des Gehirns, das die Musku-
laturen stimulieren soll, fallt dement-
sprechend reduziert aus. Auf lange
Sicht machen sich die Folgen bemerk-
bar: Die FuBmuskulatur baut sich ab

Am besten kann man dies an einem
einfachen Beispiel nachvollziehen. Ein
Vormittag in einem Einkaufszentrum
und die Fifle beginnen schon nach



kurzer Zeit zu schmerzen. Aber: Einen Tag lang Wandern in
den Bergen und trotz ausgeprdgter Belastung schmerzen
die FiiRe im Vergleich nur méaRig. Die Boden sind viel ab-
wechslungsreicher als im Einkaufszentrum: steinig, glatt,
matschig, rau, schrdg, bergauf, bergab usw. Der FuB wird
natiirlich ganz anders gefordert. Mit jedem Schritt werden
dem Gehirn neue Reize geliefert. Die muskuldare Antwort
muss hier jedes Mal individuell neu berechnet werden. Das
ganze System ,,FuB-Kopf-Steuerung® wird automatisch gut
trainiert. Erhdlt die Fumuskulatur neue Impulse, verbes-
sern sich die Bewegungsablaufe.

Der Natur abgeschaut:
Sensomotorische Einlagen

Mit individuell angefertigten sensomotorischen Einlege-
sohlen kann das statische und dynamische Muskelverhal-
ten beeinflusst werden, indem das Barfu3laufen simuliert
und damit die Muskulatur wieder gezielt trainiert wird.
Diese Einlagen sind weich und flexibel und stimulieren die
Fumuskulatur tiber neun individuell befiillbare, prallelas-
tische Polster. Mit jedem Schritt wird das komplizierte Sys-
tem aus Muskeln und Nerven neu angeregt. Die sensomo-
torische Wahrnehmung, das komplexe System aus Nerven
und Muskeln optimiert sich, Muskulatur wird aufgebaut.
Und das wirkt sich iber Muskelketten auf den gesamten
Bewegungsapparat aus. Nicht nur die FiiRe werden wie-
der kréaftiger: Unterschenkel-, Oberschenkel-, Riicken- und
Halsmuskulatur werden ebenso aktiviert.

Speziell ausgebildete Orthopdden verordnen diese sen-
Einlagen bereits prophylaktisch, um

somotorischen

RATGEBER

Schmerzsymptomatiken, muskuldre Dysbalancen und stati-
sche Verdnderungen des Bewegungsapparates gar nicht erst
entstehen zu lassen. Bei bereits bestehenden Erkrankungen
des Bewegungsapparates stdrken die sensomotorischen
Einlagen die FuBmuskulatur und damit tber aufsteigende
Muskelketten die gesamte Korperstatik. Das sensomotori-
sche Training gleicht muskuldre Dysbalancen aus, d. h. iiber
die sensomotorischen Einlagen entfernt man sich mit jedem
Schritt von Schmerzen im Bewegungsapparat.

von Susanne Fliigel



