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GUT ZU(m) FUSS - von Kindesbeinen an -
Standpunkte einer Physiotherapeutin

Meine Praxiserfahrung seit 1985 lehrt
mich tiglich die Ganzkorperzusammen-
hinge im Auge zu behalten, wenn es um
die Fuifle geht.

Urspriinglich

Die Voraussetzungen fir Fufigesund-
heit entstehen schon ab der Wiege [1].
VorBILD Eltern: Wie diese mit ihren
Fiflen und ihrem Koérper umGEHen,
spielt eine wesentliche Rolle.

» Gestillt zu werden,
ist auch gleich das erste
Beckenbodentraining

Schon bei der Geburt zeigt sich das
erste kraftvolle Zusammenspiel der uns
innewohnenden Lebensweisheit: der re-
flexartige Fuflabdruck vom Zwerchfell
der Mutter. Gestillt zu werden, ist auch
gleich das erste Beckenbodentraining.
Fasziale Querstrukturen spielen eine
wichtige Rolle. Das rhythmisch atmen-
de Zwerchfell ist ein weiterer Garant
fur stimmige Durchldssigkeiten in Rich-
tung Fiifle. Beim Wickeln der Siuglinge
kénnen die Fiifichen gleich spielerisch
miteinbezogen werden.

Nos & Gos

Sich mit Schwer- und Fliehkraft aus-
einanderzusetzen bedeutet, dem Klein-
kind am Boden bzw. Teppich freie
Bewegungsentwicklungen zu gewéhrleis-
ten. Der Umgang mit Gefahrenquellen
gehort dazu. Dadurch entdeckt das spie-
lende Kind - unter Aufsicht - seine
Selbstwirksamkeit [2]. Wir kommen alle
mit Plattfilichen zur Welt. Als Schliis-
selmoment koordinierter Verbindung
nimmt der Sdugling um den 6. Le-
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bensmonat seine eigenen Fifle in den
Mund. Die Becken- und Wirbelsdulen-
aufrichtung unterstiitzen maf3geblich gut
koordinierte Kinderfiif3e.

Gehen lassen

Gehen ,lernen” mit den Kleinen ist aus
dieser Perspektive nicht nétig, sie alle
wollen zu und in ihrer Zeit selbststin-
dig in die Hohe kommen. Ein ,No-Go*
ist das passive Hochziehen der Klei-
nen, bevor sie sitzen konnen, bzw. das
Auf-die-Fufle-Stellen, bevor sie selbst
stehen konnen. Dies 16st nur den Steh-
reflex aus. Damit kommt zu frith zu viel
Gewicht auf die noch unausgerichteten,
weichen Strukturen der Fiifle. Die Calca-
neusausrichtung ist durchschnittlich um
den Volksschuleintritt abgeschlossen.
Wesentlich fiir diese und viele weitere,
positive Entwicklungen ist der sensible
Input fiir die intrinsische Neugier der
Kinder.

Lebendiges Lernen

Spielerische Fulwahrnehmungsiibungen
lassen sich gut in den Alltag integrieren:
Fuflmassagen, Bemalen der FiifSe, Fuf3-
memory, Erraten und Ertasten mit den
Fuflen, Fuflabdriicke herstellen, ,Fus-
serl, mit den Fiflen malen, Zehenso-
cken oder lustige Motivsocken tragen.
Die propriozeptiven Anregungen for-
dern die Eigenwahrnehmung bis hin
zur Fuflsohle. Die Verbindung mit dem
Boden und das HALTen vom Gleichge-
wicht werden spielerisch mannigfaltiger.
Dagegen geben Einlagen vor dem 6. Le-
bensjahr dem Kind reduziert ,,feet back®
tber den Stand der eigenen Vertikalisie-
rung. Erst mit dem Zahnwechsel sind die
Wolbungen der Fiifichen physiologisch
entfaltet.

AnREGung

Ein jédhrliches, erweitertes Mutter-Kind-
Pass-Screening durch Physiotherapeut*
innen kénnte die Bewegungsentwicklung
der Heranwachsenden niederschwellig

beobachten. Fehlhaltungen und Um-
gangsweisen [3] konnten damit recht-
zeitig erkannt werden. Eine gute Zu-
sammenarbeit von Schul-Arzt*innen,
Pidagog*innen, Eltern mit den Schii-
ler*innen ist in diesem Zusammenhang
unumginglich [8].

Wurzeln

Wenn Lernen nur im Kopf passiert, geht
dabei der Bezug zu den eigenen Wurzeln
verloren. Das entscheidende Element ist
Selbsterfahrung. Die Natur bietet das bes-
te Experimentierfeld dafiir. Im Idealfall
barfuff - auch im Freien - agieren zu
diirfen. Damit kénnen Bodenbeschaften-
heiten propriozeptive Riickmeldungen
geben.

Ubergehen

Leider ist es auch in Kindergirten mit
angrenzenden Wald- oder Wiesenfld-
chen teilweise so, dass wegen befiirch-
teter Regressforderungen nicht mehr
barful gegangen werden darf. In Mit-
telschulen schaftt man zunehmend Um-
kleidekabinen ab. Daraus resultierend
tragen Heranwachsende den ganzen Tag
(1) iiber dasselbe Schuhwerk.

FiiBe und ihr Schuhdaheim

Die Fiif$e sind durch die Monotonie im
Schuh unterfordert und werden inaktiv
bzw. eingeengt. Erst um das 12. Lebens-
jahr sind die nervalen Strukturen voll
ausgebildet, sodass Jugendliche zuneh-
mend nicht passende Schuhe ausrei-
chend spiiren konnen. Eine stimmige
Schuhwahl erspart Fuffehlstellungen
(Krallenzehen, Hallux valgus) Schmer-
zen und Folgekosten. Durch das rasche
Lingenwachstum leiden Fif3e in zu kur-
zen Schuhen und kénnen zu HohlfiifSen
werden. Um Asthetik nicht als alleiniges
Entscheidungskriterium beim Schuhkauf
zu wihlen, sind die individuelle Fufibe-
schaffenheit und Form des romisch,
dgyptischen und griechischen Fufstils
zu berticksichtigen. Mein Wunsch an die
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Schuhindustrie ist die Vereinbarkeit von
schoner Form und Funktionalitit.

Zusammenhdngende
ganzkorperliche Verbindungen

Ein Tipp fur hypermobile oder hypo-
tone Menschen, die mit iiberstreckten
Knien oder Hyperlordose dastehen. Sie
werden im Selbstversuch merken, dass
sich die Belastungsverteilung am Fufd
augenblicklich andert, wenn sie sich
zentriert in der Vertikalen ausrichten.
Jedes chronische Fuflproblem ist auch
mit Beweglichkeitsdefiziten im Brust-
korb oder Nacken [4] verbunden. Rund-
riicken oder mangelnde Hiiftstreckung
konnen ebenfalls weiterlaufende, nega-
tive Auswirkungen auf unsere Wurzeln
haben.

Einen guten STAND haben

Das Konzept der Dreipunktbelastung
greift fir mich diesbeziiglich personlich
zu kurz: Die Ferse hat beim Landen ei-
ne Bodenauflagefliche, die so breit ist
wie ein Sitzbeinhocker [5]. Der gesamte
Fuflauflenrand gibt, neben dem Grof3-
zehenballen mit seinen Sesambeinchen,
ebenfalls das Korpergewicht an den Bo-
den ab. Spiraldynamik® ist ein stimmi-
ges Konzept [6] zum Entdecken tiefer
Ganzkorperzusammenhinge [7] in Ver-
bindung mit den Fiifen. Dafiir ist de-
taillierte Spiirriickmeldung des Korpers
gefragt, um nicht auf ,die schiefe Ab-
rollbahn zu geraten®

» Spiraldynamik® ist ein
stimmiges Konzept zum
Entdecken tiefer Ganzkor-
perzusammenhange

Sie merken, werte Leser*innen, dass ich
immer wieder Fuffworte zur Verinnerli-
chung [1] verwende. Korperbezogene
Ausdrucksweisen sind wahrscheinlich
gute Reminder, um das Gesagte oder
Geschriebene mit vorstellbarem Inhalt
[5] zu fiillen.

Leiberfahrung in der Schule

Damit es uns gut geht, braucht es den ge-
samten Korper. Die freie Bewegungsent-
wicklung in der Kindheit [2] ist eine
wichtige Grundlage fiir Fufigesundheit
im fortschreitenden Alter. Der Schulzeit
kommt in Bezug auf die Weiterentwick-
lung eine Schliisselrolle zu. Monotone

Sitzhaltungen im Frontalunterricht kom-
men auch den Fiaflen nicht zugute. Le-
bendig dynamisches Lernen [7] wire
alternativ angesagt. In Zeiten intensiver
Mediennutzung entsteht Bedarf nach ge-
erdetem Umgang, heute ,,Earthing” oder
»Grounding® genannt.

Gdngige Praxis

Die O-genormten Sessel passen sich nicht
an unsere Kund*innen an. So manches
Achillessehnenproblem oder Metatarsal-
gien sind durch die richtige Sesselh6he
zu beheben. Die gesamte Fuf3sohle soll
entspannt vom Boden getragen werden
kénnen, auch wenn die Sitzenden mit
dem Becken ganz hinten an der Riicken-
lehne ihr Riickengewicht abgeben. Nicht
»die eigenen Unterschenkel sind zu
kurz®, wie mancher Patient*in anmerkt.
Nein, es sind die Sesselbeine, deren Hohe
unpassend fiir die Besitzer*innen ist.

Ein weiteres Thema, das ich

haufig in meiner Praxis erlebe:
UberGANGsthemen

Analog zu den Jahreszeiten in der Natur
leben wir unser Leben in wachsenden
Ringen. Im Mittsommer des Lebens, in
voller Entfaltung des Sonnenhdchststan-
des [9], lebt es sich anders als im Herbst
des Lebens. In dieser Lebenszeit fordert
der Korper Essenz und Ernte, aber auch
Reduktion von dem, was weniger gut tut.
Es braucht auch Pausen und Ruhe. Diese
Verdnderungen zu ignorieren, konn-
te unangenehme Folgen haben. Beim
Eintritt in die letzte Lebensphase besteht
aber auch nochmals die Moglichkeit der
Neuausrichtung.

Gehen wir's gemeinsam an
Die Schopfung hat uns mit vielen Res-
sourcen beschenkt, mogen wir kollektiv
und individuell einen mdéglichst achtsa-
men Umgang rundum die Fiif$e finden.
Wie uns nun der mehrdimensiona-
le Weg [1] von der Geburt bis zu den
spiteren Lebensjahren [10] gefithrt hat
- mit guter Verwurzelung -, habe ich
die Hoffnung, dass wir der chronischen
Erkrankung unseres Planeten mit ei-
ner erdverbundeneren Herangehensweise
nachHALTiger begegnen konnen.
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