Unsere Ful3e

Funktion - Probleme - FuBfehlstellungen

Der FuB besteht
aus 26 Knochen,
31 Gelenken, 107
Bandern, 30 Mus-
keln und in der
FuBsohle befinden
sich 70.000 Nerven-
endigungen. Kaum
vorstellbar ist die
Belastung der FiiBe.
Schon bei einem lo-
ckeren 10-km-Lauf lasten bei einem 75 Kilogramm schweren Lau-
fer etwa 750 Tonnen pro FuB. Deshalb sollte auch die FuBkraft des
Menschen eine Rolle spielen.

FuBkraft macht den Unterschied

Und die ist beim iiberzivilisierten Europder eher unterentwickelt.
Anders bei den Ostafrikanern, die ihre FuBkraft von Kindesbei-
nen an fordern und auch im Erwachsenenalter durch regelmifBiges
BarfuBgehen stabil halten. Ergebnis sind die schmalen Fesseln und
Waden, die sowohl in Sachen FuBigesundheit als auch in der Lei-
stungsfahigkeit bei uns Laufern den Unterschied ausmachen.

Unvorstellbar hoch ist aber auch die Belastungsfahigkeit und die
Regenerationsfahigkeit. Doch nicht immer gelingt das ein Leben
lang. Die Gewdlbe verlieren oft ihre Form, die Gelenkmechanik
wird gestort, Arthrose stellt sich ein.

Der Spreizfuf

ist die Folge eines abgesunkenen Quergewdélbes. Ein hiufiges
Krankheitsbild ist dann der

° Hallux valgus

Ist eine schmerzhafte Deformation der GroBzehe, die vor allem bei
den Frauen auftritt. Wahrend Operationen bei einem ausgepragten
und oft schon jahrelang anhaltenden Hallux valgus oft keine
Verbesserung bringen, empfiehlt es sich eine Tag-Nacht-Schiene
anzulegen. Damit kann das Fortschreiten des Krankheitsbildes ge-
stoppt werden. Die Hallufix-Schiene ist einfach anzulegen. www.
hallux-valgus-fakten.de

Fiir die Therapie gibt es in der Homoopathie zwei Mittel: Calcium
fluoratum S12 und Apis mellifica D6.

Der SenkfuR

entsteht durch das Absinken des Liangsgewdlbes. Das Endstadium
ist dann

Der PlattfuR

Er verdndert die Gelenkbelastung und fiihrt oft zu einer

° Arthrose im Sprunggelenk

Natiirliches Gehen erfordert ein bewegliches Sprunggelenk. Ist der
Gelenkknorpel einmal beschidigt, schreitet seine Abnutzung im-
mer weiter voran.

e  Verstauchung/Béinderdehnung
Empfohlen wird zunichst die PECH-Methode

° Pause

° Eis bringt Kiihlung

° Compression mittels eines Verbandes
° Hochstellung verhindert Schwellung

Weiterhin kann auch eine Orthese angelegt werden, die stabilisiert
und Bewegungsmoglichkeiten schafft bzw. begrenzt.

GESUND UND SCHMERZFREI
LAUFEN — ABER WIE?
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Wieder mehr Freude an Bewegung

Laufen ist der ideale Sport, um Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorzu-
beugen. Er starkt das Immunsystem, senkt Ubergewicht und wirkt sich
positiv auf hohe Cholesterin- und Blutzuckerwerte aus.

Aber Gelenk- oder Sehnenbeschwerden kénnen den Spaf3 am
Laufen verderben.

Ursachen hierfir kénnen Fuf3- oder Kniefehlstellungen sein oder ein
nicht passender Laufstil. Eine innovative 3D-Bewegungsanalyse fir
Laufer, durchgefiihrt mit HighSpeed-Kameras, deckt Fehlstellungen
und ungiinstige Bewegungsmuster auf. Daraus resultiert unser
individuelles, orthopé&disches Therapiekonzept, inklusive Schuh- und
Laufstilberatung, um frihzeitig Gelenkschéden zu vermeiden oder
vorhandene Beschwerden zielfihrend zu therapieren.

Dr.med. Kerstin Laver Institut fir Bewegungsdiagnostik
Réntgenstr. 2 82152 Planegg/Martinsried bei Miinchen

Tel. 089-85 85 28 92

www.dr-kerstin-laver.de www.meine-laufanalyse.de

Die Achillessehne

Der antike Held hatte nur eine einzige Schwachstelle - seine Ferse. Der
Namenspate verbindet das Fersenbein mit der Wadenmuskulatur und
gilt als die starkste Sehne im menschlichen Kérper. Sie kann aber auch
° Entzindungen

hervorrufen, die oft eine langwierige Behandlung nach sich zieht.
Wichtig dabei ist es die ersten Anzeichen ernst zu nehmen. Dann
kann man bereits mit einer kurzzeitigen Absatzerhéhung die Sehne
entlasten, mit Eisanwendungen fiir entziindungshemmende Kiihlung
sorgen und mit ersten physikalischen(Querfriktionsmassagen, StoB-
wellentherapie) und medikament6sen (entziindungsstillende Tabletten
und Salben) MaBnahmen fiir relativ schnelle Besserung sorgen. Nur
wer zu lange wartet, hat auch eine lingere Behandlung zu verant-
worten. Eine absolute Inaktivitit und Ruhestellung sollte vermieden
werden. Eine Entziindung betrifft hdufig verklebte Sehnenschichten.
Die Kunst ist es, diese Verklebungen zu losen. Dazu gehort auch eine
moderate Bewegung.

o Achillessehnenriss

Wenn eine Vorschddigung nicht erkannt oder beachtet wurde, kann
die Sehne reiBen. Bei Sporttreibenden ist dann die Operation die bes-
sere Wahl, damit die Stabilitat wieder hergestellt wird.

Der Fersensporn

ist eine dornartige Knochenausstiilpung an der FuBsohle.

Behandlung mit

° StoBwellentherapie

o Thermo-Koagulation. Hier werden die schmerzleitenden Ner-
ven in nur 20 Minuten bei 6rtlicher Betdubung verddet und bringt so-
mit eine deutliche Besserung des bisher anhaltenden Druckschmerzes.
o Homoopathisch: Hekla lava D6
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