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Plantarfasziitis oder Fersensporn - besonders fiir Sportler eine
gefiirchtete Diagnose, wird doch an verschiedenen Stellen eine
Dauer von bis zu anderthalb Jahren prognostiziert. Schmerz-
und entziindungshemmende Medikamente sind keine Mittel,
um den Ursachen zu Leibe zu riicken. Wie bei vielen anderen
Leiden auch, tragt eine reine Schonpause wenig zur Besserung
der Leiden bei. Eine Bekampfung der Beschwerden bei ihren
Ursachen erfordert auch die Bereitschaft, selbst etwas zu tun.

Im Internet findet man einige ,Wundermittel”, die die Beschwer-
den im Nu und mit wenig Aufwand verschwinden lassen sollen
- meine personliche Erfahrung hat mich hiervon nicht iiberzeugt.

Als begeisterte Sportlerin wollte ich nichts unversucht lassen,
die Einschrankungen durch die Fuschmerzen so schnell wie
moglich wieder loszuwerden. An verschiedensten Stellen habe
ich Tipps und Lésungsansatze gesucht, erfragt und ausprobiert.
Viele Versuche blieben erfolglos, doch mit dem in diesem Buch
dargestellten Trainingsprogramm konnte ich die Plantarfasziitis
in einigen Wochen in den Griff bekommen und nach zwei Jah-
ren sogar beschwerdefrei meinen ersten Marathon laufen.
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Wahrend meiner Suche und Recherchen habe ich erfahren, dass
auch viele andere Menschen auf der Suche nach der Losung fur
ihr ,FuBproblem” sind. Hiermit mochte ich meine Erfahrungen
teilen und es auch anderen ermdglichen, davon zu profitieren.
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Wir gehen und stehen auf unseren Fiien, tanzen, springen,
kicken mit ihnen, selbst beim Autofahren kommen sie zum Ein-
satz. Doch was unsere FiiBe leisten, merken wir meistens erst,
wenn sie uns Probleme bereiten.

Unsere FiiBe tragen nur im Stehen unser Kdrpergewicht - be-
reits beim einfachen Laufen werden sie mit einem dreifachen
Gewicht davon belastet.

Angenommen, Sie erreichen téglich das von der WHO empfoh-
lene MaB von 10.000 Schritten und jeder Ihrer Schritte wére
etwa 80 Zentimeter lang, so sind das ungefahr acht Kilome-
ter, die Sie taglich zuriicklegen und eine jahrliche Entfernung
von 2.920 Kilometern. Pflegen Sie diese Gewohnheit etwa
von lhrem 20. bis zu Ihrem 70. Lebensjahr, so kommen Sie auf
insgesamt 146.000 Kilometer. Somit hatten Sie die Erde auf
der Aquatoriallinie fast 23-mal umrundet. Um wie viel mehr
liberschreiten Sie wohl dieses MaR, wenn Sie nicht nur das Min-
destmall an Schritten zur Erhaltung der Gesundheit erfiillen,
sondern eventuell sogar Laufsport betreiben?
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Zeit also, dem menschlichen FuB etwas Aufmerksamkeit zu wid-
men und lhre FiiBe entsprechend zu pflegen, damit es weiterhin
heiBen kann: Lauft bei mir!

1.1 Funktionen des FuBes

Dass unsere FiiBe uns durchs Leben tragen, diirfte nun hinrei-
chend bekannt sein. Den groRten Anteil der Last tragt hierbei
der Riickful® mit etwa zwei Dritteln, das restliche Drittel verteilt
sich auf Vor- und MittelfuB.

Zudem erfiillen unsere FiiBe eine ddmpfende Funktion. Durch
ihre Wolbung sind die FiiBe in der Lage, unser Kdrpergewicht
und die Wucht unserer Schritte aufzufangen und optimal zu
verteilen - hierbei spielt auch die Plantarfaszie eine bedeuten-
de Rolle. Durch ihre ddmpfende Funktion schiitzen die FiiRe
samtliche Gelenke vor Uberbelastung und daraus resultieren-
den Folgeschaden wie Arthrose.

Besonders beim Sprint entscheidend: Ein kraftvoller Start!
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Sind Sie Laufer? Dann hilft lhnen ein gesunder und kraftiger
Fu8, um stabil zu laufen und sich kraftvoll abzudriicken!

Eine weitere wichtige Funktion erfiillen unsere FiiBe durch ihren
Beitrag zum Gleichgewicht. Fallt dies beim alltéglichen Gehen
kaum ins Auge, so wird diese Funktion ganz besonders dann
deutlich, wenn wir auf unebenem Geldnde unterwegs sind,
eventuell sogar in der Dunkelheit, und unsere FiiBe Unebenhei-
ten ausgleichen und das Hinfallen vermeiden.

Am deutlichsten ist die Gleichgewichtsfunktion der Fiile beim Balan-
cieren oder auch bei Ubungen wie z. B. dem Einbeinstand zu sehen
bzw. zu sptiren.

AuBerdem sind unsere Fiile wahre Feinfiihler: Im Alltag meist
in Schuhen verpackt, spiiren wir beim BarfuBlaufen jeden Stein.
Bis zu 70.000 Nervenenden in unseren FuBen sorgen dafir,



