DIE FUSSBEWEGUNG

NORMA :R * Aufsetzen des Fusses
- .

- entweder mit der Ferse in Neutral- oder Supinationshaltung

BEWEG LNGSABI_AUF (Aussenkante berthrt zuerst den Boden) oder

- mit dem Vorfuss (in H6he Kleinzehengrundgelenk)
in Supinationshaltung

e Danach erfolgt die natirliche Pronationsbewegung des Fusses
in der Standphase bis in die Mittelstellung (Neutralstellung),
gegebenenfalls auch darUber hinaus.

e Nach der Abrollbewegung des Fusses erfolgt das Abstossen iber
das Grosszehengrundgelenk (Pronationshaltung des Fusses).

Der beschriebene Bewegungsablauf dient der notwendigen
Dampfung mit den kérpereigenen Dampfungsmechanismen
und dem optimalen Kraftfluss.

VERMEHRTE PRONATION /UBERPRONATION

e Nach der Landephase erfolgt ein
ubermassiges Abknicken des Ruck-
fusses im unteren Sprunggelenk
(d.h. nach innen).

e Dies wird durch Auffalligkeiten bzw.
Instabilitaten in der Fussstatik
(X-Bein, Knick-Senkfuss) und
Schwache der Fuss- und Unter-
schenkelmuskulatur verursacht.

¢ Als Folge resultiert vermehrte Belas-
tung des Fusslangsgewdlbes, der
Gelenke des Rickfusses sowie der
Fuss- und Unterschenkelmuskulatur.

VERMINDERTE PRONATION /SUPINATION

e Eine mangelnde Pronationsbe-
wegung in der Standphase wird
ausgelost durch eingeschrankte
Beweglichkeit in Ruckfuss und
Sprunggelenk bzw. durch ausge-
pragte muskulare Verklrzungen.

e Die Starke der Supination ist unter
anderem abhangig von Schritt-
lange, Laufgeschwindigkeit.

¢ Als Folge resultiert eine einge-
schrénkte Démpfung der Stossbela- ]
stungen beim Laufen und eine Fehl- -
belastung“m der*Abstossphﬁge, e
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