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DIE BEOBACHTUNG

Die Beobachtung
lhrer Fiif3e und Beine
im Gehen

Gehen Sie los! Die Beobachtungen,
die Sie bereits im Stand gemacht ha-
ben, werden sich verstarken, da durch
das Beschleunigen und Abbremsen
Ihrer Fiif3e beim Gehen wesentlich ho-
here Krifte (Schwung!) als im Stehen
wirken. Um lhre Wahrnehmung zu er-
leichtern, konzentrieren Sie sich zu-
ndchst auf die Ausrichtung lhres
Beins. lhre Knie sind wahrend des Be-
wegungsablaufs ein sehr guter opti-
scher Orientierungspunkt. Malen oder
kleben Sie sich deshalb einen Punkt
auf die ungefdahre Mitte Ihres Knies.
Sie besitzen jetzt »Knieaugen«.

Beobachten Sie nun die Bewegung |h-
rer Knieaugen wahrend des gesamten
Bewegungsablaufs beim Gehen.
Unterscheiden Sie folgende Phasen:
1.) Das Aufkommen — erster Kontakt
der Ferse zum Boden.

2.) Die Belastung — Ihr Kdrper, mit
dem Becken als Zentrum, bewegt sich
iber den ganz aufsetzenden Fuf3.

3.) Die Vorspannung — lhr Becken hat
den FufB iiberholt, die Ferse des hin-

IHRER FUSSE UND BEINE
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teren Beins steht noch auf dem Bo-
den.

4.) Der Abdruck — die Ferse des hinte-
ren Beins ist angehoben und der Vor-
fuB® belastet. Der Fuf} lost sich vom
Boden.

5.) Der Flug — der FuB erreicht den
hochsten Punkt. Das Knie des nach
vorn schwingenden Beins zeigt, wie
das stehende Bein, geradeaus.

»Das Aufkom-
men«: Fiifle
und Knie zeigen
nach vorn.

»Die Belastung«:
Der Kontakt der
Fuf3sohle mit
dem Boden
nimmt zu. Wenn
die ganze Fuf3-
sohle Bodenkon-
takt aufnimmt,
sollte das Be-
cken zentral
iliber dem Fup
stehen.




»Die Vorspannung«: Beachten Sie das
hintere Bein.

»Der Abdruck«
und »Der Flug«:
Sie erkennen an
»Knieaugen«
und Fup die
Richtung, die
das Bein wibhlt.

Das Fup3gewdlbe mit den entspannt in die
Ldnge gestreckten Zehen.

WIE GEHEN SIE?

Zeigen lhre »Knieaugen« in jeder
Phase nach vorn?

FiBe und Becken beeinflussen die
Ausrichtung lhrer Knie. Sie sind wie
die zwei Enden eines federnden Bo-
gens, mit dem Sie lhr Schwungbein
zielgerichtet nach vorn schnellen las-
sen und lhr Standbein stabil aufset-
zen. Alle Teile des Bogens sollten ge-
rade nach vorn zeigen.

Sollten lhre Knieaugen nach innen
oder auf3en zeigen, ist die Ursache da-
fiir eine nach innen oder aufien ge-
neigte Ferse und ein instabiles Be-
cken, das meist nach links und rechts
auBen pendelt. Die Pendelbewegung
kann sehr klein ausfallen und trotz-
dem enorme Auswirkungen auf die
Stabilitat lhrer FiiBe haben. Eine In-
stabilitdt des Beins fiihrt zu einer er-
hohten Abniitzung des Grof3zehen-
grundgelenks, der Knie und der Hiifte.
Das kann langerfristig Schmerzen ver-
ursachen. Das Gegenteil eines insta-
bilen Beckens ist ein durch ange-
spannte Pobacken unbewegliches
Becken. Dadurch kann sich das ganze
Bein mit Knien und FiiBen nach auen
drehen.
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Die Bilder zeigen
einmal nach in-
nen und einmal
nach auflen ge-
drehte Knie. Vor
allem der hintere
Fup3 muss durch
das zu starke
Neigen der Ferse
nach innen oder
aupen leiden.

Wohin zeigen lhre FiiBe wahrend der
unterschiedlichen Phasen des Ge-
hens?

Die FiiRe zeigen in die Richtung, die
Ihr Kérperschwerpunkt beim Auftre-
ten und Landen des Fuf3es einschlagt.
Wenn Sie geradeaus gehen wollen
und lhre Fiie nicht in Gehrichtung
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zeigen, erhoht dies lhren Energieauf-
wand und zeugt von einer ungiinsti-
gen Schwerpunktverlagerung.

Rollen lhre Fiilen beim Gehen ab?

Durch das Abrollen lhrer Ferse beim
Landen kann die hohe Bremsenergie
zeitlich verzogert von lhrem Korper
aufgenommen werden und beim ab-

Sie sehen die Landung des Fufes auf dem
hinteren duf3eren Teil der Ferse.

Hier das Abdriicken auf dem Vorfufballen.



schlieBenden Abdriicken des Fuf3es in
Schwungenergie nach vorn verwan-
delt werden. Horen Sie hin!

Wie stabil steht Ihre Ferse bei der Be-
lastung des FuBBes?

Ihre Ferse sollte nicht nach innen kni-
cken und drehen, da Sie ansonsten
einen schmerzhaften Knick-Senk-
Spreizfuf} entwickeln kdnnen. Falls
lhre Ferse zu stark nach auBen ge-
kippt und gedreht steht, kann dies zu
einem HohlfuB fiihren.

Hier sind die Folgen der nach innen
kippenden und drehenden Ferse zu
sehen. Die Innenseite des Fufles
wird stark, die Au3enseite des Fuf3es
wenig belastet. Dadurch kann lhr
erster Mittelfu3knochen instabil
werden, sich nach oben verdrehen
und abspreizen. Die grof3e Zehe zeigt
dann zur zweiten Zehe, es ergibt sich
eine Schiefstellung. Die Diagnose
lautet: Hallux valgus. Oft passt dann
kein Schuh mehr und es entstehen
schmerzende Druckstellen. Der ge-
spreizte VorfuB kann an seiner Un-
terseite zwischen den Grundgelen-
ken der ersten, zweiten oder dritten
Zehe schmerzen.

WIE GEHEN SIE?

Ein typischer Hallux valgus entsteht durch
die Innenkippung und Drehung des Riickfu-
fes bei Belastung. Die Annahme einer gene-
tischen Disposition ist ein Irrtum. Die fami-
licire Disposition liegt in der Ahnlichkeit des
Ganges von Eltern und Kindern.

Wie gestreckt sind lhre Knie beim Auf-
kommen lhres Standbeins?

lhr Kniegelenk ermoglicht Ihnen eine
weiche Landung des FuBes auf dem
Boden. Es beugt sich ein wenig im Au-

1 Das vordere Knie gibt nach und beugt
sich leicht. Dadurch kann der Fuf sanft auf-
setzen. Die Stowelle bei der Landung des
Fupes flie3t weich bis zum Kopf.

2 Das Bild zeigt eine sehr harte Landung.



