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Im Bereich der FlRe gibt es
besonders bei Laufern immer
wieder Beschwerden, die meist
auf eine Fulfehlform,
muskuldre Dysbalancen oder
Achsfehlstellungen der Beine
zuruckzufuhren sind.

Die zwei haufigsten
FuRfehiformen sind der Spreizful®

und der Knick-SenkfulR. Beim Spreizful
kommt es zu einem Auseinanderweichen der MittelfuRknochen, bedingt
durch eine Schwéache des VorfuBquergewolbes. Dies kann zu einem so
genannten durchgetretenen Spreizful fihren. Dabei entstehen
Schmerzen und es bilden sich Schwielen unter den MittelfuRkopfchen.
Bei einem Knick-Senkful ist das Fersenbein nach innen gekippt und
das FuBlangsgewodlbe abgeflacht, meist bedingt durch eine Schwache
der stabilisierenden Muskulatur. Langfristig kénnen dadurch sogar
Achsfehlstellungen der Beine entstehen (X-Beine).

Da bei den genannten FuRfehlformen immer eine Schwache der
fulstabilisierenden Muskulatur vorliegt, ist die wichtigste Therapie:
aktives Training der FuBmuskulatur.

Erganzend kann dann die Verordnung einer Einlage sinnvoll sein. Es
gibt Einlagen aus verschiedenen Materialien. Kunststoff-Ledereinlagen
sind recht hart. Diese konnen zwar gut die FuRfehlstellung korrigieren,
entlasten aber die FuRmuskulatur und sind fir Laufer nicht geeignet.
Eine etwas guinstigere Variante ist die Kork-Ledereinlage. Diese ist

| nicht ganz:so hart, kann aber trotzdem relativ gut korrigieren. Fiir
Laufer aber ebenfalls nur bedingt geeignet.
Die sogenannten Weichschaumeinlagen sind fiir Laufer am besten
geeignet, da sie.die Muskulatur kaum beeintrachtigen.

Um Einlagen herstellen zu kénnen, werden zundchst Abdriicke der FiiRe
genommen. Dies erfolgt entweder uber einen Schaumabdruck,




Gipsabdruck, Blauabdruck oder Scan.
Danach werden die Rohlinge entsprechend
bearbeitet. Je nach FuBbeschaffenheit und
Beschwerden kénnen die Einlagen speziell
bearbeitet werden. Beim Spreizful3 entlastet
eine Pelotte im VorfuBbereich die
MittelfuBkopfchen. Beim Fersensporn/
Plantarfascitis kann eine entsprechende
Weichbettung im Fersenbereich eingearbeitet
werden. Erhohungen konnen beisbestehender
Beinverkurzung fur Ausgleich sorgen. Langsgewolbe stitzen und
Supinationskeile konnen bei Knick-SenkfiiBen hilfreich sein. Gelegentlich kann
auch eine sogenannte propriozeptive Einlage sinnvoll sein. Dabei werden
kleine Polster an ausgewahlten Stellen eingearbeitet und regen'dadurch
bestimmte Muskelgruppen an. Es kommt zu einer Anregung der
Koérperwahrnehmung
(= Propriozeption).

Tipps fur den Altag:

W - nicht standig Einlagen
tragen

- auch beim Training mal
mit und mal ohne Einlage
laufen

- verschiedene Schuhe
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« Personaltraining = BarfUBIanen
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einmal pro Woche
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auch an lhrem Arbertspialz

So kommt man auch mit
Spreiz-, Knick-, SenkfuBen
gut Uber die Runden.
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