Der Einfluss des Fusses auf die Korperstatik

Der Fuss stellt die erste und wichtigste Verbindungsstelle zwischen dem Korper
und der Umwelt bei einem stehenden Menschen dar. Deshalb kann man hier den
Ursprungspunkt fur Regulationsmechanismen ansetzen, die fur eine aufrechte
Koérperhaltung notwendig sind.

Heute ist die Statik des Fusses bei fast allen Menschen gestort, da wir fast immer
Schuhe tragen und somit die Rezeptoren unter der Fusssohle einem standigen
Reizmangel ausgesetzt sind. Zudem muss die Fussmuskulatur nur noch geringe
Haltearbeit leisten. Zwar flhrt nicht jede Statikverdnderung des Fusses oder des
Korpers zwangslaufig zu Beschwerden. Haufig ist diese Verdnderung aber eine
zentrale Ursache vieler schmerzhafter Beschwerden.

Virtuelles Abbild des Korpers

Unser Zentralnervensystem (ZNS) bedient sich einer Fulle an sensorischen
Informationen, um einen Uberblick iber den momentanen Zustand der

— Gelenkposition,

— Muskelaktivitat,

— Sehnenspannung,

— Druckbelastung der Haut und

— Ausrichtung des Korpers zur Schwerkraft zu bekommen (Allum et al. 1998).
Nach Filterung dieser Information in Zentren des Hirnstammes entsteht im
Gehirn ein virtuelles Abbild des Korpers. Die Informationen dieses
~proprio(re)zeptiven Systems* sind also die Basis dafiur, dass unser
Zentralnervensystem Uberhaupt ein aktuelles Zustandsbild der Kérperhaltung
entwickeln kann (Ernst und Bulthoff 2004).
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Propriozeption — Eigenwahrnehmung des Korpers

Unter Propriozeption versteht man die Eigenwahrnehmung des Korpers. Auch
wenn wir die Augen geschlossen halten, haben wir dennoch einen sehr guten
Eindruck von unserer Korperposition im Raum, von der Position unserer Arme
und Hande. In der Kognitionswissenschaft spricht man von ,Koérperschema“
(Gallagher 2005). Dies wird moglich durch Sinneskdrper in den Gelenken und
Muskeln, die dem Gehirn (vor allem dem Kleinhirn) standig Informationen Uber
die Positionierung im Raum geben.
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Solche Sensoren (die Proprio-Rezeptoren oder kurz Propriozeptoren) sind auch
entscheidend daran beteiligt, Verletzungen bei plétzlicher Belastungsanderung zu
vermeiden. Das typische Umknicken im Fusssprunggelenk (Subluxation) ist ein
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solches Beispiel. Bei gut funktionierenden Gelenk-sensoren erkennt der Korper
sehr fruh, wenn das Gelenk beginnt umzuknicken. Ein Reflex spannt sofort
Muskulatur an, die das Gelenk stabilisiert und eine Verletzung der Bander des
Fusses verhindert.

Jingste wissenschaftliche Studien zeigen, dass durch ein Training der
propriozeptiven Sensoren das Risiko einer Verletzung deutlich vermindert werden
kann. Ebenso wird eine madgliche positive und gezielte Beeinflussung der
muskularen Aktivitadt durch die Stimulierung propriozeptiver Reize beschrieben.
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~Propriorezeptives Training ist eine sinnvolle Erganzung der Therapie der
Distorsion (Verstauchung) des oberen Sprunggelenks. Sie kann die Rate der
subjektiv empfundenen funktionellen Instabilitdt sowie in einem Zeitraum von
drei Monaten auch die Anzahl der Wiederholungstraumata senken.*
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Trainierte Sensoren — aufrechte Koérperhaltung

Auch zum Einnehmen einer stabilen Kérperhaltung spielt die propriozeptive
Sinneswahrnehmung eine entscheidende Rolle. Durch gut ,trainierte* Sensoren
gelingt es dem Korper uberhaupt erst, eine aufrechte Kdorperposition
einzunehmen und langere Zeit aufrecht zu erhalten. Dies bedeutet, allein das
Trainieren von  Muskelkraft und Dehnfahigkeit der stabilisierenden
Rumpfmuskulatur gentgt nicht, um automatisch eine gute Haltung einzunehmen.
Vielmehr muss das Zusammenspiel der Muskeln und das eigene Kérpergefuhl fur
eine bestimmte Position geubt werden.

Ein gutes propriozeptives Training fur einen aktiven Stand ist

das Stehen ohne Schuhe auf dem kyBounder, dem weichen

Federboden. Eine Ubung darauf ist das Schliessen der Augen.
Korperposition und der Anspannungsgrad der Muskeln sollen ,,erfahlt* werden.
Als Steigerung ist der Einbeinstand in dieser Position madglich, schliesslich auch
mit geschlossenen Augen. Solch ein propriozeptives Training sollte ebenso téaglich
wie ein Dehn- oder Kraftigungsprogramm durchgefihrt werden. Hierzu bietet
kybun mit kyTrainer und kyBounder die passenden Konzepte.
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