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Der Autor

»Wie ein Bildhauer bearbeitet der Mensch seinen Korper —
und das ein Leben lang. Nur verwendet er Bewegung und
Bewusstsein statt Hammer und Meiel.“ Nach diesem
Motto lebt Dr. Christian Larsen — drztlicher Leiter des
Spiraldynamik® Med Centers Ziirich und Facharzt fiir Allge-
meinmedizin im schweizerischen Mdnnedorf.

Den Schliissel zu seiner visiondren Ausrichtung verdankt
Christian Larsen — Sduglingen. ,,Als ich als junger Assis-
tenzarzt in der Geburtenabteilung der Universitatsklinik
Bern arbeitete, entdeckte ich den Kern gut koordinierter
Bewegung: den spiraligen Aufbau unserer gesamten
Anatomie.“ Daraus entwickelte er ein neues Konzept zu
Diagnose und Therapie aller Arten von Krankheiten des
Bewegungssystems: die Spiraldynamik®.

Christian Larsen griindete das Med Center an der Pri-
vatklinik Bethanien in Ziirich und die Spiraldynamik®
Akademie, forscht, publiziert und ist international als
Dozent tdtig. Seine Spiraldynamik®-Biicher und DVDs sind
Bestseller und wurden in mehrere Sprachen iibersetzt.
Erholung findet Christian Larsen beim Reisen mit seiner
Frau oder in der nahen Natur am Ziirichsee. Und natiir-
lich spielt Bewegung eine grofe Rolle fiir ihn — Christian
Larsen ist Trager des schwarzen Aikido-Glirtels und halt
sich mit Joggen, Wandern, Segeln und dreidimensionalem
Krafttraining fit.
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Dr. med. Christian Larsen

Gut zu FuB3 ein Leben lang

Trainieren statt operieren:
Die besten Ubungen aus der Spiraldynamik®
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Seine Fii3e verstehen und
Zeichen deuten

= Machen Sie sich mit lhren Fien bekannt
und erfahren Sie, wie sich ihre FiiBe entwi-
ckelt haben, worauf Sie eigentlich stehen
und wie Beschwerden - vermeintlich aus
dem Nichts kommend - entstehen.
Ab Seite 11.

Probleme erkennen und

gezielt aktiv angehen

= berpriifen Sie die Gesundheit Ihrer FiiRe
selbst und stellen Sie sich aus 47 Ubun-

gen |hrindividuelles Ubungsprogramm
zusammen — mit ein wenig Flei3, Motivati-
on und Ubung werden Sie rasch den Erfolg
spiren. Ab Seite 49.

Sich fiir das Richtige entscheiden,
wenn nichts mehr geht
= Hilft wider Erwarten auch das intensivste

Uben nicht — kann manchmal im letzten
Schritt eine Operation helfen. Wichtig
ist, gut vorbereitet zu sein und sich zum
richtigen Zeitpunkt fiir die richtige OP zu
entscheiden. Ab Seite 158.
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Ubungen fiir den Einstieg
56 Wahrnehmung: Bodengefiihl

57 Fersenlot

58 Beweglichkeit: Fuf3spirale

59 C-Bogen

60 Kraftigung: Fuf3-Picasso

61 Zehenraupen
62 Stehen: Vierpunkte-Stand
63 Flamingo

64 Gehen: Sternensammler
65 Raubkatzengang
66 Training: Fersenproprio
67 Wackelbretter

Ubungen im Alltag

69 Fifle unterwegs

71 Dynamisches Stehen

73 Dynamisches Sitzen

75 Zeitlupengehen

77 Abc fur Walking-Einsteiger

Ubungen fiir lhr individuelles Problem von A-Z

Achillodynie
118 Wadenstretch
119 Nurejew
Arthrose im Fuf3
122 Fersentraktion
123 den Schmerzpunkt entlasten
Deformierte Zehen
110 Saugnapf
111 Kapseldehnung
Fersensporn & Knochenhdcker
114 Plantar-Stretch
115 Spurenleger
Fuf3pilz
127 Fuflbad
Halux rigidus
106 Hallux-3D-mobil
107 Ferse spdt — Impuls frith
Hallux valgus
102 Hallux-3D-stabil
103 FufRddaumling
Hohlfu

94 Fufdwelle minus
95 Pantoffelheld

82
83

133

126

129

86
87

98
99

90
91

KnickfuB

Turmspringer

Ferse stabil

Krampfadern (Varizen)
Veno-Pump
Nervenschmerzen im Fuf3
FuSwelle Gebet
Raucherbein & Co.
Angio-Walking

Restless Legs & Co.
Entspannung fiir die Muskulatur
Senk- oder Plattfu
FuBwelle plus
Spiral-Power

Spreizfufl

Marionette

Stockeltraining
Tibialis-posterior-Syndrom
HiftauBenroller aktivieren
Nudel-Gang
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Damit Sie {iber dieses Buch stolpern

Spiraldynamik® - die Gebrauchs-
anweisung fiir den Kérper

Gesunden Fii3en auf der Spur

Das Fundament, auf dem Sie stehen
Was lduft falsch mit unseren Fiiten?

Was haben Knickfii3e mit Kopfschmerzen
zu tun?

Lebensstil: vom Dauerldufer zum
Dauersitzer

Herkunft: Affen- oder Delfinmensch?
Natur: der Trick mit der Spirale
Rotation: bitte dreidimensional
FuB3skelett: Anatomie zum Anfassen

Fumuskeln: Muntermacher fiir
miide FiiBe

Keilprinzip: Das Gewdlbe trégt sich selbst
Dreipunkte-Theorie: veraltet und tiberholt
Neurologie: Das Programm ist perfekt
Propriozeption: sich selbst wahrnehmen
Psychologie: Zeigt her eure Fiise
FuRpsychologie: das kleine Einmaleins

Fuf3probleme: Was lauft schief?
Selbst-Check: Wie geht es lhren Fii3en?

Profi-Check: Holen Sie sich Gewissheit
Der Orthopdde: die erste Anlaufstelle
FuBdruckmessung und Ganganalyse

Der Neurologe: wenn’s mal richtig nervt
Der Phlebologe: Ihre Venen unter der Lupe

Der Angiologe: Hilfe bei verstopften
Arterien

49
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68
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70
72
74

76
78

79
80
84
88
92
96
100
104
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Ubungen: gut zu FuB mit
Spiraldynamik®

In 4 Schritten zum eigenen FuB3profil

Selbsthilfe: was, warum und wie
funktioniert

Erstellen Sie Ihr Ubungsprogramm
Uben mit Képfchen
Wie ist meine Prognose?

Basisiibungen: das Fundament legen

Anwendungsiibungen fiir jeden Tag
Ubungen in den Alltag integrieren
Stehen — standhaft und leichtfiiig
Sitzen — es rostet von Kopf bis Fuf}
Gehen — Gangzyklus mit Rhythmus

Walking — den Fii3en Beine machen
Jogging: natiirlich und gesund

Spezialiibungen: gezielte Selbsthilfe
KnickfuB

Senk- oder Plattful
Tibialis-posterior-Syndrom

Hohlfuf}

Spreizfu

Hallux valgus

Hallux rigidus

Deformierte Zehen

Fersensporn und andere Knochenhdécker
Achillodynie

Arthrose im Fuf3

Nervenschmerzen

Restless Legs & Co.

Raucherbein & Co.

Varizen (Krampfadern)

aus: Larsen, Gut zu Fuf3 ein Leben lang (ISBN 978-3-432-10910-7) ©2019 TRIAS Verlag in
Georg Thieme Verlag KG Stuttgart - New York



135

136
136
137

138
139
140
141
142
143

144

145
146
147
148
149

150
151
152

Professionelle Hilfe
fiir Ihre FuiBe

Was kdnnen die Profis — und was nicht?
Erste Anlaufstelle: Hausarzt

Konservative Orthopddie: umfassende
Beratung

FuBchirurgie: Laufhilfe mit dem Skalpell
Spezialisten: Fuflexperten im Einsatz
Physiotherapie: die greifbare Fuitherapie
Fu-Trainer: gezielte Fufliibungen
Podologie: Feile statt Skalpell

Heilberufe & Co.: Fufireflexzonen-
Massage

Psychologie: Wenn Fii3e auspacken

Schuhe: Worauf stehen Sie?

Komfort nach Maf} oder von der Stange?
Alltagsschuhe: Poesie aus Leder
Modeschuhe: feminines Feintuning

Turnschuhe: Jahrhundertirrtum Stof3-
dampfung

Trainingsschuhe: mehr als nur laufen
Sandaletten: fast so gut wie barfuf3?
Einlagen: FiiRe mit perfekter StraBenlage

Liebe Leserin, lieber Leser,

153
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168
171
174

177
180
182
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FuBbett-Einlagen: Polsterung nach Mafl
SpreizfuB-Einlagen: Druckumverteilung
Korrektureinlagen: bei Fehlbelastungen
Sporteinlagen: auf Nummer sicher

Stimulations-Einlagen: aktivierte Tritt-
sicherheit

Operationen: was, wie und wann?

Was Sie vor einer Operation bedenken
sollten

Hallux valgus: Aus krumm wird gerade
Hallux rigidus: schmerzhaft und steif
Zehenchirurgie: das Aus fiir Hiilhneraugen

Morton-Neurom: dem Schmerz den Nerv
ziehen

Achillessehne: gestdrkte Schwachstelle
Sprunggelenk: endlich wieder mobil sein

Die Spritze: Diagnose und Therapie in
einem

Nachbehandlung: die halbe Miete

Die Zweitoperation: Komplikation oder
Kunstfehler?

Glossar
Sachverzeichnis

Sie halten ein Buch mit der Kennzeichnung ,,Das Original von TRIAS“ in den
Handen — und fragen sich vielleicht, was das bedeutet?
Der TRIAS Verlag legt groRen Wert darauf, gemeinsam mit seinen Autorin-

il nen und Autoren ,,Original-Methoden* zu entwickeln, die einzigartig sind
und die von uns erstmals publiziert werden. Seit der Erstverdffentlichung
des Buches, das Sie in Handen halten, haben Verlag und Autor kontinu-
ierlich an diesen speziell fiir unseren Verlag entwickelten Inhalten und der
Erweiterung dieser ,,Original-Methode* gearbeitet.

Mit unseren ,,Original-Methoden“-Biichern liegen Sie immer richtig — es
sind allesamt Erfolgstitel im TRIAS Programm. Fiir das Vertrauen, das Sie
uns schenken, bedanken wir uns bei dieser Gelegenheit sehr herzlich.

Ihr TRIAS Verlag
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Damit Sie liber dieses Buch stolpern

Ich stelle sechs Fragen, Sie antworten spontan: Mehr als ein ,,Ja“ und dieses
Buch ist fiir Sie geschrieben - fiir Ihre FiiSe, um genau zu sein. Hier die Fragen:
= Sie mochten wissen, wie gesund Thre Fiil3e sind?

= Sie beanspruchen Ihre Fiif3e bei Joggen, Sport, Tanz?

= Sie suchen Praventionsmoglichkeiten fiir gesunde Fiil3e?

= Sie leiden an FufSproblemen?

= Sie mochten wissen, was mit Ihren FiilRen los ist?

= Sie mochten das Schicksal Threr Fiif3e in die eigenen Hinde nehmen?

Gut zu Fuf3 — ein Leben lang

Ein Drittel aller Erwachsenen klagt {iber FuBprobleme. Da lduft ganz entschie-
den etwas falsch! Genau genommen: Nicht etwas lduft falsch, sondern die Be-
sitzer der FiilRe. Weggepackt in Striimpfen und Schuhen werden sie im kopf-
lastigen Alltag formlich zertreten. Die Auswirkungen sind schmerzhaft und
unnotig.

Gewinnen Sie mit diesem Ratgeber die angeborene Intelligenz Threr Fiif3e zu-
riick, bis in die Zehenspitzen! Zahlreiche Tipps zur Selbstdiagnose, die besten
Spiraldynamik®-FufSiibungen zur Selbsthilfe und eine umfassende Vorbereitung
fiir das Gesprach mit Ihrem Arzt geben IThnen die notwendige Sicherheit und
Kompetenz. Nehmen Sie das Schicksal Ihrer FiiBe in die eigenen Hande. Entwi-
ckeln Sie Bewunderung und Zuwendung fiir die eigenen FiiRBe, die Trager Ihrer
Personlichkeit!

Alles Gute!

Ihr Dr. med. Christian Larsen
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Spiraldynamik® — die Gebrauchs-
anweisung flir den Korper

Mit der Aufrichtung des Menschen hat die Evolution in den vergangenen vier
Millionen Jahren ein Meisterwerk geschaffen. Die letzten 100 Jahre der gesell-
schaftlichen Entwicklung waren dabei allerdings nicht eingeplant: Der Mensch
bewegt sich zu wenig. Die fehlende Routine schldgt sich in bekannten Sympto-
men nieder: Fehlhaltungen, frithzeitige Abniitzung, verlorene Bewegungsintel-
ligenz. So weit, so schlecht. Doch unzdhlige Bewegungs-Profis in Tanz und Sport
beweisen, dass es auch anders geht: Intelligente Bewegung ist lernbar.

Die franzosische Physiotherapeutin Yolande Deswarte und der Basler Arzt
Christian Larsen griindeten vor 20 Jahren die Spiraldynamik®, um Bewegungs-
qualitdt als natiirlichste Quelle fiir die persénliche Gesundheitsférderung zu er-
forschen. Aus den Forschungsergebnissen ist heute ein internationales, preisge-
krontes Unternehmen geworden.

An den Spiraldynamik® Med Centern und Praxen in Deutschland, Osterreich
und in der Schweiz analysieren und behandeln Arzte und Therapeuten Proble-
me des Bewegungssystems. Im Vordergrund steht die Wiederherstellung der
optimalen Bewegungsfunktion. So kénnen Operationen vermieden und neue
Bewegungsfreiheit erlernt werden. Unzdhlige Patienten und Kursbesucher ha-
ben in den vergangenen Jahren zu Wohlbefinden, Schmerzfreiheit und Leis-
tungssteigerung, zu mehr Ausdruck und Dynamik gefunden.

Unsere Webseite www.spiraldynamik.com gibt pragnant Auskunft, hier finden
Sie niitzliche Informationen wie:

= Adressen in Ihrer Nihe

= kostenloser Newsletter

= Neuerscheinungen bei Biichern und DVDs

= Vortrdge, Ausbildung und Kongresse

= Patientenbeispiele und praktische Tipps

Herzlich Willkommen
Thr Spiraldynamik® Team
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Gesunden Fifien
auf der Spur

Fiile sind ein Geniestreich der Natur:

Bei einem Weitsprung halten sie bis zu
einer Tonne Gewicht spielend aus, denn
sie werden durch eine ausgekliigelte
Gewdlbekonstruktion stabilisiert. Was
sie aber nicht auffangen konnen, ist
Nichtstun. In Schuhe gezwdngt mit wenig
Auslauf auf flachem Beton verkiimmern
unsere Fiif3e regelrecht!

BN 976 0910 ©

Georg Thieme Verlag KG Stuttgart - New York



Das Fundament, auf dem Sie stehen

Unsere FiiBe wurden iiber Jahrmillionen entwickelt und erprobt: barfufl und auf
ewiger Wanderschaft, gebaut fiir Standfestigkeit und Leichtfiiigkeit. Sie bilden die
Basis, auf der sich unser gesamter Korper ausrichtet.

Was lauft falsch mit unseren Fii3en?

Heute noch gibt es Naturvoélker, deren Leben
so natiirlich und naturverbunden ist, dass sich
die FiiBe im Paradies wdhnen: viel Bewegung,
frische Luft, unebenes Geldande, mal Waldbo-
den, mal Blitter, Gras, Fels ... taktile Erlebnisse
ohne Ende.

Und Ihre FiiBe? Eine typische moderne Ful3-
karriere sieht heute so aus: Gesund geboren,
haben sie in den Lauflernjahren im Kleinkind-
alter den ersten Bodenkontakt — spannende
Jahre, lehrreiche Jahre. Die FiiRBe diirfen im
Sandkasten spielen, im Wasser planschen,
iber die Wiese springen und Blattern nachja-
gen. Getriibt werden die goldenen Kleinkin-
derjahre nur durch falsche Schuhe: zu eng, zu
grof3, zu hart, zu steif. Na ja, man gewohnt sich
dran. Dann folgen die endlos langen Schul-
und Sitzjahre. Richtig langweilig und stickig.
Viel zu wenig Frischluft zum Atmen, was Kin-
derfiiBe regelmafig mit Pilzinfektionen nach
einem Schwimmbadbesuch quittieren. Aber
das Schlimmste von allem ist: Alles ist flach!
Flach und nochmals flach! Der Beton auf der
Strafe, der Parkettboden in der Wohnung, der
englische Rasen im Garten. Fehlende Uneben-
heiten sind Gift fiir die bewegungsfreudigen
und lebenslustigen FiiBe. Gelenke und Mus-
keln verkiimmern an hoffnungsloser Unterfor-
derung. Kein Wunder, dass KinderfiiRBe regel-
madRig vor die Hunde gehen, sich dem flachen
Boden anpassen und sich in Knick-, Senk- und

12

PlattfiiRe verwandeln. Oder sich stumm auf-
lehnen, sich am Boden festkrallen und bereits
im zarten Kindesalter zu HohlfiiBen mit Kral-
lenzehen mutieren.

Zum ewigen Nichtstun verdammt

Friither folgten der Kindheit die Jugend- und
Wanderjahre. Doch Wanderjahre mit viel
Bewegung und Abenteuer - das war einmal.
Heute kann man eher von Isolationshaft spre-
chen, denn mehr als ein paar Hundert Meter
flache Gehstrecke pro Tag ist nicht drin. Die
FiiRe sind zum ewigen Nichtstun verdammt
und verkiimmern jimmerlich. An bestimmen
Tagen zu abendlichen Stunden werden sie
unbarmbherzig in irgendwelche Modeschuhe
gequetscht und miissen so bis zum Umfallen
rumstehen. Wieder andere Fiif3e miissen vollig
untrainiert und unvorbereitet kilometerlang
iber harten Asphalt oder Straenbeton jog-
gen. Kurzum: Fiir die meisten FiilBe ist es kei-
ne wirklich gute Zeit. Vernachldssigung und
gleichzeitige Uberforderung setzen den FiiBen
zu, bis das letzte Qudntchen Stolz ihre Seele
fiir immer verldsst. Irgendwann finden sich
die FiiBe mit ihrem traurigen Schicksal ab.

Nach jahrzehntelanger Kerkerhaft ohne Luft
und Auslauf sind die Fii3e vollends flach- und
breitgetreten, alle biologischen Kompensa-
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