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Buch

Gesunde Füße sind die Träger eines gesunden Körpers. Doch rund 80 
Prozent der Deutschen leiden unter Fußproblemen. Einlagen helfen oft 
nicht, manchmal scheint eine Operation unausweichlich. Doch das muss 
nicht sein. Dr. med. Christian Larsen erklärt in diesem Buch, wie die 
Anatomie des Präzisionsinstruments Fuß wirklich funktioniert und wes
halb es zu Beschwerden kommt. Er unterstützt bei der Selbstdiagnose von 
Fußproblemen und erklärt, wie Profis wirklich helfen können. Außer
dem fördert er mit dem Wissen um richtiges Gehen und mit zahlreichen 
praktischen Lösungen und Übungen die Fußintelligenz. Statt langweiliger 
Fußgymnastik stärken alltagstaugliche Basisübungen den Fuß in Wahr
nehmung, Beweglichkeit und Kraft. Ein maßgeschneidertes Trainings
programm hilft bei speziellen Problemen wie Hallux, Fersensporn und 
ähnlichem. Die zahlreichen hochwirksamen Übungen der Spiraldyna
mik® Fußschule sind dabei eine echte Alternative zu einer Operation. Mit 
ihnen macht man Schluss mit Fehlbelastungen und Schmerzen und ent
deckt ein von Grund auf neues Körpergefühl — fußgesund und munter.
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Übungen auf einen Blick
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Vor wort

Da mit Sie über die ses Buch stol pern

Ich stel le ein Dut zend Fra gen, Sie ant wor ten spon tan: Mehr als 
ein »Ja« und die ses Buch ist für Sie ge schrie ben – für Ihre Füße, 
um ge nau zu sein. Hier die Fra gen:

"" Sie sind fas zi niert vom Wun der werk Fuß?
"" Sie möch ten wis sen, wie ge sund Ihre Füße sind?
"" Sie be an spru chen Ihre Füße beim Jog gen, Sport, Tanz?
"" Sie su chen Prä ven ti ons mög lich kei ten für ge sun de Füße?
"" Sie lei den an Fuß prob le men?
"" Sie sind mit fa mi li ä ren Fuß prob le men be las tet?
"" Sie möch ten sel ber eine Di ag no se stel len?
"" Sie möch ten wis sen, was mit ih ren Fü ßen los ist?
"" Sie wün schen eine Fuß the ra pie ohne Sprit zen und Me di ka

men te?
"" Sie wün schen eine Al ter na ti ve zur ge plan ten Fuß o pe ra ti on?
"" Sie möch ten das Schick sal Ih rer Füße in die ei ge nen Hän de 

neh men?
"" Sie möch ten et was für die Füße Ih rer Kin der tun?
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Vorwort

Gut zu Fuß – ein Le ben lang

Ein Drit tel al ler Er wach se nen klagt über Fuß prob le me. Da läuft 
ganz ent schie den et was falsch! Ge nau ge nom men: Nicht et
was läuft falsch, son dern die Be sit zer der Füße. Weg ge packt in 
Strümp fen und Schu hen wer den sie im kopfl as ti gen All tag förm
lich zer tre ten. Die Aus wir kun gen sind schmerz haft und un nö tig.

Ge win nen Sie mit die sem Rat ge ber die an ge bo re ne In tel li genz 
Ih rer Füße zu rück, bis in die Ze hen spit zen! Zahl rei che Tipps 
zur Selbst di ag no se, die bes ten Spi ral dy na mik® FußÜbun gen zur 
Selbst hil fe und um fas sen de Vor be rei tung für das Ge spräch mit 
Ih rem Arzt ge ben Ih nen die not wen di ge Si cher heit und Kom pe
tenz. Neh men Sie das Schick sal Ih rer Füße in die ei ge nen Hän de. 
Ent wi ckeln Sie Be wun de rung und Zu wen dung für die ei ge nen 
Füße, die Trä ger Ih rer Per sön lich keit!

Dr. med. Chris ti an Lar sen

P. S.: Mein Dank geht an Clau dia Lar sen (Fo tos), Bea Mi escher 
und Maja Chris ten (Kon zep ti on), Ger traud Al bers und  An ne ro se 
 Si eck (Lek to rat), Vi orel Con stan ti ne scu (Zeich nun gen) und 
 Si byl le Du elli (Pro gramm pla nung).
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Evo lu ti on: Ge sun den  
Fü ßen auf der Spur1

Der Leis tungs aus weis des mensch li chen Fu ßes  
liest sich  ge nau so span nend wie das Guinn ess buch 

der Re korde.  Stel len Sie sich  ei nen Weit- 
 sprin ger vor: Beim Ab sprung  wir ken  ge wal ti ge 
 Kräf te auf den Kör per ein – bis zu ei ner Ton ne  

bei ei nem Sechs meter sprung.  Ei gent lich müss ten  
die klei nen  Fuß wur zel kno chen  bers ten und  

die  Seh nen rei ßen. Doch der Ath let lan det si cher. 
Wie ist das  mög lich? Das Ge heim nis liegt in  

der aus ge klü gel ten Ge wöl be kons t ruk tion, die  
sol chen  Be las tun gen stand hält. Die se ge ni a le  

Kons t ruk ti on steckt in je dem Fuß – auch in Ih rem!

In die sem Ka pi tel er fah ren Sie, wie Sie die ses  
Know-how für die  ei ge nen Füße nut zen kön nen.
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Evo lu ti on
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Die Ent de ckung die ser fos si li en Fuß spu ren (Austr alo pith ecus af aren sis 
bei La et oli, Tan sa nia, vor 3,8 Mio. Jah ren) er brach te den Be weis für den 
auf rech ten Gang des Ur men schen.

Le bens stil:  
Vom Dau er läu fer zum Dau er sit zer

Die ei gent li che Mensch wer dung be gann vor rund vier Mil li o nen 
Jah ren mit der »Ver mensch li chung« des Fu ßes35. Um die Hän de 
vom Dienst der Fort be we gung zu be frei en und für an de re Auf ga
ben zu nut zen, muss te der Ur mensch erst ein mal sta bil auf sei nen 
Fü ßen ste hen kön nen. Lan ge be vor die Ent wick lung von Hand 
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Le bens stil: Vom Dau er läu fer zum Dau er sit zer 
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und Hirn ein setz te, lern ten un se re Vor fah ren also, rich tig auf bei
den Fü ßen zu ste hen und zu ge hen.

Lan ge Zeit leb ten un se re Vor fah ren als No ma den auf ewi ger 
Wan der schaft. Erst nach der letz ten Eis zeit vor rund 6000 Jah ren 
wur den sie sess haft. Vor etwa 100 Jah ren schließ lich mu tier te der 
Mensch zum mo der nen »Sitz ling«: im Bü ro stuhl, vor dem Fern
se her oder im Auto. Dra ma ti sche Ver än de run gen für den Fuß und 
das ge sam te mensch li che Be we gungs sys tem sind die Fol ge. Ge
sun de Füße je doch brau chen Be we gung. Selbst Nicht läu fer kom
men zu Leb zei ten auf ge schätz te 160 Mil li o nen Schrit te.

Evo lu ti on

"" Vor 4 Mio. Jah ren: Ur mensch geht

"" Vor 2 Mio. Jah ren: Groß hirn ent steht

"" Vor 10 000 Jah ren: Eis zeit

"" Vor 6000 Jah ren: No ma den wer den sess haft

"" Vor 100 Jah ren: Mensch wird zum »Sitz ling«

Überblick
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Evo lu ti on
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a) Der Fuß des Ur men schen un ter schei det sich klar vom b) Af en fuß; 
 pa ral lel an ge leg te Groß ze he, spi ra li ges Fuß ge wöl be, mas si ver Fer sen
knochen.

Her kunft:  
Af fen- oder Del fin mensch?

Zwei The o ri en strei ten über un se re jün ge re Stam mes ge schich te. 
Ge mäß »Sa van nen the o rie« führt die Ent wick lungs ge schich te vom 
Vier bei ner über ein Af en sta di um im Dschun gel zu rück in die 
Sa van ne. Der Ur mensch be gann auf recht auf zwei Bei nen durchs 
Le ben zu ge hen, be kam Kopf und Hän de frei für  an de re Din ge. 

a b
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Her kunft: Af fen- oder Del fin mensch? 
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Die »Was ser the o rie« hin ge gen sieht das ganz an ders: Die Ur men
schen leb ten in Küs ten nä he, halb zu Lan de, halb im Was ser: da
her das di cke Un ter hautfett pols ter, die vor sprin gen de Nase, die 
spär li che Kör per be haa rung und der Tauch re flex – wie bei Mee
res säu gern.

Mit der Auf rich tung zum Zweib ei ner ver la ger te sich der 
Schwer punkt sprung haft nach oben. Gleich zei tig ver klei ner te 
sich die Stand flä che auf be schei de ne zwei mal 100 cm2. Das An
for de rungs pro fil an die neu en Füße war ge wal tig: Stand fes tig
keit, Gleich ge wicht, Stoß dämp fung, Leicht fü ßig keit – und al
les in ei nem! Trotz Ge ni a li tät von Keil und Spi ral prin zip gab es 
eine Schwach stel le: die Ver an ke rung der Groß ze he. Der Greif uß 
der Af en glich mehr ei ner Hand als ei nem Fuß. Das Dau men
zehgrund ge lenk ist e vo lu ti ons ge schicht lich ein sehr be weg li ches 
Ge lenk. Und ge nau da rin liegt das Pro blem: Die elas tischsta bi
le Ver an ke rung der Groß ze he an den Keil bei nen ist an fäl lig für 
Fehl be las tung.

Stand fes tig keit

"" Fer se ge ra de sta bil

"" Mit tel fuß elas tisch

"" Bo den kon takt Groß ze hen grund ge lenk

Überblick
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Selbstdiagnose und Selbsthilfe: ausführlich und leicht verständlich beschrieben
 
Gesunde Füße sind die Träger eines gesunden Körpers. Doch rund 80 Prozent der Bevölkerung
leidet unter Fußproblemen. Die von Dr. Christian Larsen entwickelten hochwirksamen Übungen
der Spiraldynamik ® schaffen Abhilfe und bieten sogar eine echte Alternative zu anstehenden
Operationen. Fehlbelastungen und Schmerzen gehören der Vergangenheit an. Stattdessen
entdeckt man ein von Grund auf neues Körpergefühl.
 


