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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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Vorwort

Damit Sie über dieses Buch stolpern

Ich stelle ein Dutzend Fragen, Sie antworten spontan: Mehr als 
ein »Ja« und dieses Buch ist für Sie geschrieben – für Ihre Füße, 
um genau zu sein. Hier die Fragen:

"" Sie sind fasziniert vom Wunderwerk Fuß?
"" Sie möchten wissen, wie gesund Ihre Füße sind?
"" Sie beanspruchen Ihre Füße beim Joggen, Sport, Tanz?
"" Sie suchen Präventionsmöglichkeiten für gesunde Füße?
"" Sie leiden an Fußproblemen?
"" Sie sind mit familiären Fußproblemen belastet?
"" Sie möchten selber eine Diagnose stellen?
"" Sie möchten wissen, was mit ihren Füßen los ist?
"" Sie wünschen eine Fußtherapie ohne Spritzen und Medika­

mente?
"" Sie wünschen eine Alternative zur geplanten Fußoperation?
"" Sie möchten das Schicksal Ihrer Füße in die eigenen Hände 

nehmen?
"" Sie möchten etwas für die Füße Ihrer Kinder tun?
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Vorwort

Gut zu Fuß – ein Leben lang

Ein Drittel aller Erwachsenen klagt über Fußprobleme. Da läuft 
ganz entschieden etwas falsch! Genau genommen: Nicht et­
was läuft falsch, sondern die Besitzer der Füße. Weggepackt in 
Strümpfen und Schuhen werden sie im kopflastigen Alltag förm­
lich zertreten. Die Auswirkungen sind schmerzhaft und unnötig.

Gewinnen Sie mit diesem Ratgeber die angeborene Intelligenz 
Ihrer Füße zurück, bis in die Zehenspitzen! Zahlreiche Tipps 
zur Selbstdiagnose, die besten Spiraldynamik® Fuß-Übungen zur 
Selbsthilfe und umfassende Vorbereitung für das Gespräch mit 
Ihrem Arzt geben Ihnen die notwendige Sicherheit und Kompe­
tenz. Nehmen Sie das Schicksal Ihrer Füße in die eigenen Hände. 
Entwickeln Sie Bewunderung und Zuwendung für die eigenen 
Füße, die Träger Ihrer Persönlichkeit!

Dr. med. Christian Larsen

P. S.: Mein Dank geht an Claudia Larsen (Fotos), Bea Miescher 
und Maja Christen (Konzeption), Gertraud Albers und Annerose 
Sieck (Lektorat), Viorel Constantinescu (Zeichnungen) und 
Sibylle Duelli (Programmplanung).

Larsen_Gut-zu-Fuss_CS4.indd   17 13.10.2010   15:27:44



Larsen_Gut-zu-Fuss_CS4.indd   18 13.10.2010   15:27:45



Evolution: Gesunden  
Füßen auf der Spur1

Der Leistungsausweis des menschlichen Fußes  
liest sich genauso spannend wie das Guinnessbuch 

der Rekorde. Stellen Sie sich einen Weit- 
springer vor: Beim Absprung wirken gewaltige 
Kräfte auf den Körper ein – bis zu einer Tonne  

bei einem Sechsmetersprung. Eigentlich müssten  
die kleinen Fußwurzelknochen bersten und  

die Sehnen reißen. Doch der Athlet landet sicher. 
Wie ist das möglich? Das Geheimnis liegt in  

der ausgeklügelten Gewölbekonstruktion, die  
solchen Belastungen standhält. Diese geniale  

Konstruktion steckt in jedem Fuß – auch in Ihrem!

In diesem Kapitel erfahren Sie, wie Sie dieses  
Know-how für die eigenen Füße nutzen können.
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Die Entdeckung dieser fossilien Fußspuren (Australopithecus afarensis 
bei Laetoli, Tansania, vor 3,8 Mio. Jahren) erbrachte den Beweis für den 
aufrechten Gang des Urmenschen.

Lebensstil:  
Vom Dauerläufer zum Dauersitzer

Die eigentliche Menschwerdung begann vor rund vier Millionen 
Jahren mit der »Vermenschlichung« des Fußes35. Um die Hände 
vom Dienst der Fortbewegung zu befreien und für andere Aufga­
ben zu nutzen, musste der Urmensch erst einmal stabil auf seinen 
Füßen stehen können. Lange bevor die Entwicklung von Hand 
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und Hirn einsetzte, lernten unsere Vorfahren also, richtig auf bei­
den Füßen zu stehen und zu gehen.

Lange Zeit lebten unsere Vorfahren als Nomaden auf ewiger 
Wanderschaft. Erst nach der letzten Eiszeit vor rund 6000 Jahren 
wurden sie sesshaft. Vor etwa 100 Jahren schließlich mutierte der 
Mensch zum modernen »Sitzling«: im Bürostuhl, vor dem Fern­
seher oder im Auto. Dramatische Veränderungen für den Fuß und 
das gesamte menschliche Bewegungssystem sind die Folge. Ge­
sunde Füße jedoch brauchen Bewegung. Selbst Nichtläufer kom­
men zu Lebzeiten auf geschätzte 160 Millionen Schritte.

Evolution

"" Vor 4 Mio. Jahren: Urmensch geht

"" Vor 2 Mio. Jahren: Großhirn entsteht

"" Vor 10 000 Jahren: Eiszeit

"" Vor 6000 Jahren: Nomaden werden sesshaft

"" Vor 100 Jahren: Mensch wird zum »Sitzling«

Überblick
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a) Der Fuß des Urmenschen unterscheidet sich klar vom b) Affenfuß; 
parallel angelegte Großzehe, spiraliges Fußgewölbe, massiver Fersen­
knochen.

Herkunft:  
Affen- oder Delfinmensch?

Zwei Theorien streiten über unsere jüngere Stammesgeschichte. 
Gemäß »Savannentheorie« führt die Entwicklungsgeschichte vom 
Vierbeiner über ein Affenstadium im Dschungel zurück in die 
Savanne. Der Urmensch begann aufrecht auf zwei Beinen durchs 
Leben zu gehen, bekam Kopf und Hände frei für andere Dinge. 

a b
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Die »Wassertheorie« hingegen sieht das ganz anders: Die Urmen­
schen lebten in Küstennähe, halb zu Lande, halb im Wasser: da­
her das dicke Unterhautfettpolster, die vorspringende Nase, die 
spärliche Körperbehaarung und der Tauchreflex – wie bei Mee­
ressäugern.

Mit der Aufrichtung zum Zweibeiner verlagerte sich der 
Schwerpunkt sprunghaft nach oben. Gleichzeitig verkleinerte 
sich die Standfläche auf bescheidene zweimal 100 cm2. Das An­
forderungsprofil an die neuen Füße war gewaltig: Standfestig­
keit, Gleichgewicht, Stoßdämpfung, Leichtfüßigkeit – und al­
les in einem! Trotz Genialität von Keil- und Spiralprinzip gab es 
eine Schwachstelle: die Verankerung der Großzehe. Der Greiffuß 
der Affen glich mehr einer Hand als einem Fuß. Das Daumen­
zehgrundgelenk ist evolutionsgeschichtlich ein sehr bewegliches 
Gelenk. Und genau darin liegt das Problem: Die elastisch-stabi­
le Verankerung der Großzehe an den Keilbeinen ist anfällig für 
Fehlbelastung.

Standfestigkeit

"" Ferse gerade stabil

"" Mittelfuß elastisch

"" Bodenkontakt Großzehengrundgelenk

Überblick
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