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In meiner Praxis in Luzern sehe ich fast taglich Menschen, die unter starken
Fullproblemen und den daraus resultierenden Haltungsschaden leiden. Das groite
Problem dabei ist: Wir haben fast alle verlernt, uns richtig um unser wichtigstes
Fundament zu kimmern. Denn die meisten Menschen unterschatzen die grol3e
Bedeutung der Fuf3e fur ihre Gesundheit.

Kinder tragen mehr als 50 Prozent ihres Gewichts mit dem Vorful® und balancieren
dadurch ihren Korper aus. Ein Drittel der Kérperbelastung beim Abrollen wird vom
GroRzehnballen absorbiert. Altere Menschen belasten beim Stehen und Gehen
Uberwiegend ihre Fersen. Dadurch wird der Vorfuld immer weniger beansprucht und
degeneriert Uber die Jahre. Dadurch kénnen Fuliprobleme wie Spitzenreiter,
Spreizfuld und Hallux-Valgus entstehen. Doch unsere Flul3e sind sehr anpassungs-
und lernfahig. Dadurch kdnnen sie durch entsprechendes Training wieder zu ihrer
angeborenen Korperintelligenz und naturlichem Gleichgewicht zurtckfinden.*

Unsere FulRe degenerieren Uber die Jahre meist unbemerkt, weil wir ihnen im Alltag
kaum Aufmerksamkeit schenken. Groftenteils fangen die Beschwerden mit unseren
FiRen bereits in unserer Kindheit an, z.B. der Knickful® durch die falsche
Fersenbelastung. «Die scheinbar harmlose Fehlbelastung bleibt aber oft unerkannt
und entwickelt sich so zum kindlichen Knickfuf3. Die Knickful3-Fehlbelastung steht
am Anfang der verhangnisvollen Kette: Knickful3, Senkful’, Spreizful®, Hallux-Valgus,
Krallenzehen... durch das Einknicken der Ferse verlagern sich die Belastungskrafte
nach innen.»*

Unsere FuRe verlieren Uber die Zeit die Weichheit, Elastizitat und Beweglichkeit, die
sie noch in unserer Jugend hatten. Wenn wir das Fundament unseres Korpers so
lange vernachlassigen, bis es blockiert oder verkimmert, gerat die gesamte Statik
unseres Korpers ins Ungleichgewicht.

Unsere FuRe arbeiten niemals isoliert. Wenn wir uns bewegen, verhalt sich unser
Korper wie eine geschlossene kinetische Kette, in der jedes Gelenk das nachste
beeinflusst*. Wenn das Langsgewdlbe unserer FulRe an Spannkraft verliert und beim
Gehen oder Stehen nach innen einknickt*, 16st das eine biomechanische
Kettenreaktion nach oben aus™:

1. Die Zwangsrotation des Beins: Durch das Einknicken des Ful3es dreht sich
der Unterschenkel automatisch nach innen*. Diese Drehung setzt sich
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unvermeidlich Uber das Knie fort und zwingt auch den Oberschenkelknochen
zu einer Innenrotation®.

2. Die Schieflage des Beckens: Da der Oberschenkel fest im Huftgelenk
verankert ist, kippt das Becken durch diese andauernde Drehung der Beine
nach vorne*.

3. Der Ausgleich der Wirbelsaule: Um den Kérperschwerpunkt im Lot zu
halten und ein Vorwartskippen des gesamten Oberkorpers zu verhindern,
muss die Wirbelsaule kompensieren®. Sie weicht in ein verstarktes Hohlkreuz

*

aus’.

Dieser standige, unbewusste Ausgleich erhdht die mechanischen Scherkrafte an
den Bandscheiben und den empfindlichen Gelenken der Lendenwirbelsaule*. Die
Folgen sind oft chronische Rickenschmerzen*.

Wenn wir also Riicken- oder Huftprobleme dauerhaft I6sen wollen, miissen wir
fast immer ganz unten anfangen: bei der Stabilitat und Kraft unserer FiiBe*.

Wussten Sie, dass lhre FiiRe zusammen Uber 140'000 Nervenenden besitzen?*

Bei jedem einzelnen Schritt, den wir tun, flielRen Millionen von neurobiologischen
Signalen zwischen unseren Ful3sohlen und unserem Gehirn hin und her. In der TCM
gelten die FlRe als unser ,Tor zur Erdung“ und als ein Zugang zu unserer
Lebensenergie (Qi). Uber FuBreflexzonen kénnen wir in der TCM verschiedene
Organe und Organfunktionen stimulieren.

Moderne medizinische Studien bestatigen heute das alte Wissen der
Naturheilkunde: Die sensorische Ruckmeldung unserer Ful3sohle steuert in
Millisekunden die tiefe Muskulatur unserer Wirbelsaule.*

Ein kraftiges FuRgewdlbe ist dabei wie ein naturlicher Stolkdampfer, der Knie, Hufte
und den Rucken schutzt.

Vor allem bei alteren Menschen sind gesunde und stabile FlfRe sehr wichtig, um sie
vor dem Stlrzen zu schitzen.

Die Ursachen fur degenerierte FiiRe sind vielfaltig:

e Falsches Schuhwerk: Zu enge und starre Schuhe legen unsere
FulSmuskulatur lahm und verhindern die naturliche Abrollbewegung.

2/4



\r)
PRAXIS FUR TCM & NATURHEILKUNDE
www.tcmundnaturheilkunde.com

e Falsche Laufgewohnheiten: Ein harter Fersenaufsatz leitet die Stol3krafte
ungebremst in die Gelenke weiter, anstatt die naturliche Federkraft des
Fullballens zu nutzen.

e Schonhaltungen: Nach Operationen (z.B. an Knie oder Hifte) oder bei
Verletzungen verandern wir oft unbewusst unser Gangbild. Diese
Fehlbelastungen zeigen sich in den FulRen und ziehen sich als
Schmerzspirale den ganzen Koérper hinauf.

Eine kurze Ubung fiir Sie: Setzen Sie sich einmal kurz hin und tasten Sie lhre
FuRe. Fuhlen sie sich noch so weich und beweglich an wie als Sie 20 Jahre alt
waren? Oder spuren Sie Verspannungen und verhartete oder schmerzende Stellen?

In den meisten Fallen degenerieren unsere Ful3e Uber die Jahre, weil wir ihnen
kaum Aufmerksamkeit schenken. Darum fuhlen sich unsere Fuf3e und das Gehen
dann immer schwieriger oder schmerzhafter an.

Die meisten von uns fangen erst an, sich um ihre FuRe zu kimmern, wenn sie
schmerzen. Doch Schmerz ist nicht der Anfang eines Problems, er ist das letzte,
laute Alarmzeichen unseres Korpers.

Doch wir missen nicht hilflos zusehen, wie unsere Fiile schwacher werden. Mit den
richtigen Impulsen kénnen wir tief liegende Muskeln und Gewebe I6sen und das
FuRgewdlbe und die FuBmuskulatur wieder starken.

Lernen Sie, wie Sie Ihre FuBmuskulatur gezielt starken, Blockaden I6sen und lhr
Fundament wieder ins Gleichgewicht bringen.

Helfen Sie sich selbst, wieder ein schmerzfreies, unbeschwertes Gehen im Alltag zu
entwickeln, damit Ihnen wieder jeder Schritt Freude bereitet.

Ich begleite Sie sehr gerne auf diesem Weg.

Mit besten Grifen,

lhre Gisela Bucher
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