Fussgymnastik

mit den grossen Gymnastikbdllen und mit den Sbal/®-therapy-Billen, @ 20 und 30cm

von Susanne Oetterli, dipl. Bewegungspddagogin BGB, dipl. Spiraldynamik-Lehrerin, dipl. Spiraldynamik-Fussschullehrerin,
Begriinderin der Methode «Sball®—3-dimensional movements»

l. Die Fiisse

Sie sind zwar weit entfernt vom Kopf und
doch immer mit dabei. Im Bewegungstrai-
ning stecken sie oftmals in Turn- oder
Gymnastikschuhen oder einengenden
Socken.

Motivieren wir unsere Kunden zur Bewe-
gungsfreiheit der Fiisse mit Fussgymna-
stik! Erganzend integriert im Riicken- und
im Beckenbodentraining etc., machen die
Ubungen Sinn und Spass.

Hallux valgus, Knick-, Senk- oder Platt-
fuss, Hohlfuss, Hammerzehen, Fersen-
sporn...

Mit diesen Bildern werden wir im Gym-
nastikunterricht taglich konfrontiert.
Gymnastik bringt physisches und psy-
chisches Wohlbefinden, verbessert die
Haltung der Wirbelsdule und Schultern
und vieles mehr. Dafiir setzen wir uns
taglich ein.

In diesem Sinne wirkt auch ein gezieltes
Fuss-Training. Es modelliert und beein-
flusst die Fussformen. Bereits vorhandene
Fussprobleme lassen sich mit persénli-
chem Engagement lindern. Die Ubungen
wirken Schmerzen entgegen.

Denn wo Gelenke, Bander und Muskeln
d Fiisse haben deren viele —
kann vielseitig trainiert werden.

Mit 26 Knochen und zierlichsten Knochel-
chen, 31 Gelenken und 20 eigenen Fus-
smuskein gehen wir — auf architektoni-
schen Wunderwerken — durchs Leben.

sind — und

Fussdeformationen

Was diirfen wir in der Gymnastik tun?
Diagnosen stellen? Nein!

Eine Fussform beobachten und in ihrer
Dynamik beschreiben und sinnvoll trainie-
ren? Sicher, ja!

Zum Beispiel das Bild vom Hallux valgus
oder vom Knickfuss.

Aufgaben und Herausforderungen

Wir kénnen die Belastungs-Wahrneh-
mung auf die Fiisse und die Bewegungs-
Wahrnehmung der Fiisse schulen und ver-
andern: Das Korpergewicht dorthin
platzieren, wo es hingehdrt; sverklebtes
Gelenke mobilisieren; in den «Ferien wei-
lende» Muskeln wecken; moderat Kraft
aufbauen; die Reaktionsbereitschaft von
Kapseln, Bandern und Muskeln wecken;
das Bewegungstraining anatomisch kor-
rekt lenken; «Leitungen» in Richtung All-
tagsbewegungen legen; motivieren mit
dosierten Hausaufgaben; Denkanstdsse
setzen. Die FiiBe denken und lenken leh-
ren: Die FiiBe haben die Aufgabe, blitz-
schnell Unebenheiten zu registrieren und
entsprechend intelligent zu reagieren.

II. Training und Ubungen

Wahrnehmung: Fiisse fallen in
Dynamik oft aus der Balance

Zuerst werden die eschwergewichtigstens
Pole wie Becken und Hiiftgelenke mit
Wahrnehmungsiibungen ausbalanciert
(siehe Artikel «Sball®—3-d movements in
der Praxiss, veranschaulicht mit einer
Hiftbewegung: GymNess, 7. Jg., Nr. 2/02,
S. 9-11).

Darauf aufbauend, erfolgt die Feinarbeit

an und mit den Flissen:

1. Den Calcaneus um alle 3 Achsen
ausbalancieren

1.a Rotation des Calcaneus um die
Sagittal-Achse mit einer Pronation
oder Supination: z.B. einem Hang
entlang gehen

1.b Rotation des Calcaneus um die
Longitudinal-Achse: z.B. im Ballett
dreht der Fuss nach aussen, in der
Kérperverteidigung nach innen.

1.c Rotation des Calcaneus um die
Transversal-Achse nach dorsal oder
frontal: z.B. wahrend des Gehens
bewegt sich der Fuss im Wechsel
zwischen Plantar- und Dorsalflexion.

2. Vorfuss um allen 3 Achsen
ausbalancieren

2.a Vorfussrotation um die
Transversal-Achse: siehe Beispiel 1.c.

2.b Vorfussrotation um die Longitudinal-
Achse: siehe Beispiel 1.b.

2.c Mittelfussknochen 1 und 2, Rotation
um die Sagittal-Achse nach plantar:
siehe Beispiel 1.a, der Vorfuss
reagiert in Opposition.

2.d Mittelfussknochen 5 und 4, Rotation
um die Sagittal-Achse nach plantar:
siehe Beispiel 2.c.

Grundposition

Die Fiisse werden parallel ausgerichtet, die
Fersenbeine 3-d vertikal ausbalanciert; die
Vorfussmuskulatur wird aktiviert, der
Feder-/Abstossmechanismus  zwischen
Klein- und Grosszehengrundgelenk auf-
gebaut; das Lingsgewdlbe verbindet mit
aufbereitetem Grundtonus die beiden
Pole Vor- und Riickfuss.
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Methode

Mit Wellenbewegungen dber dem Sbal/®-
therapy-Ball (o 30) wird die Fuss-Form
angelegt (gleichzeitig wird mit dem @-20-
Ball die Becken-, Hiift- und Beinkoordina-
tion geférdert). Uber die Fusssohlenrezep-
toren werden zahlreiche Synapsen

aktiviert. Dadurch entstehen neue Bewe-
gungswahrnehmungen.

Ziel

Mit den Wellenbewegungen vor- und
riickwirts nimmt der Fuss die Dorsalflexi-
on in den Sprunggelenken wahr, die
Beinachse ist von der Hiifte bis zum Fuss
mit einbezogen.

Die Gelenke werden mobilisiert und die
Fussmuskulatur wird entsprechend ge-
kraftigt, um im richtigen Moment den
Feder-/Abstossimpuls des Vorfusses zu
gewahrleisten. Die aufgebaute Kraft l4sst
den Calcaneus eingemittet und sicher
auftreten und den Fuss Gber die Mitte bis
zum Vorfuss abrollen. Der entscheidende
Tonus im Vorfuss-Querbogen wird aufbe-
reitet, um das Abfedern des Kérperge-
wichts und den Wiederabstoss bei jedem
Schritt zu gewahrleisten.

Sball®-therapy-Bille erfolgreich
im Einsatz

Der Erfolg zeigt sich im Erhalten oder
Wiedererlangen der Bewegungskoordina-
tion Gber natirlich ausgeldste Wellen-,
Spiral- und 8er-Bewegungen. Die Bille
wirken impulsgebend, rollend und stiit-
zend. Formgebend modellieren sie das
Lidngs- sowie das Quergewdlbe der Fiisse.
Sie stimulieren die Hautrezeptoren und
fordern die Reaktionsbereitschaft.

Ill. Inhalt Sball®—3-dimensionales
Fussgymnastik-Seminar

Theorie: Anatomie

Observation (visuell): Pathologie
Ubungen: Wahrnehmung
physisch/psychisch,

Ubungen:
Mobilisation/Stabilisation/Kraft
Ubungen: Alltagssituationen

1. Teil Sa., 1. Marz 2003:
3-d Beckenkoordination
2. Teil: Sa., 7. Juni 2003:
3-d Hiftkoordination
3. Teil: Sa., 5. Juli 2003:
3-d Fusskoordination
4. Teil Sa., 30. August 2003:
3-d Fussgymnastik

Anmeldungen fiir das Fuss-Seminar
nimmt der BGB entgegen.

Distribution der Sball®-therapy-Bille

Motio AG, Bahnhofstr. 10, CH-3250 Lyss,
T: 032 387 00 60, E: info@motio.ch,

I: www.motio.ch

Sball, Box 530, CH-8812 Horgen,

T: 01 725 36 00, E: sball@sball.com,
I: www.sball.com
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ISBN 3-8304-3056-6

Noch immer sind sich zu wenige Medizi-
ner dariiber einig, wie Fibromyalgie als
Krankheit zu bewerten und einzuordnen
ist. Der Dauerschmerz mit wechselnder
Intensitat, aber ohne Réntgenbefund, lasst
auf eine gestorte Schmerzverarbeitung
und somit auf eine chronische Schmerz-
krankheit schlieBen. Dagegen spricht das
Schmerzempfinden am gesamten Bewe-
gungsapparat mit einhergehenden Mus-
keldysbalancen und morgendlicher Ge-
lenksteife eher fir eine orthopadische
oder gar rheumatoide Erkrankung. Fiir
Betroffene ist dieser medizinische Kennt-
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nismangel eine ebenso schmerzliche Er-
fahrung wie die Erkrankung selbst.



