Laufen und orthopadischer Hickhack

Beitrag von , Antimon“ vom 28. April 2023 10:27

Meine Freundin hat diverse orthopadische Probleme, ja sie hat spezielle Einlagen. Die sind mal
in einem speziellen sport-orthopadischen Laden angefertigt worden, dort wurden eben auch die
Flissse ausgemessen und ein Modell angefertigt. Man gibt einmal ziemlich Geld aus, da das
Modell aber hinterlegt ist, wird es infolge gunstiger, wenn nur noch die Einlagen ersetzt werden
mussen. Ja, es bringt sehr viel bzw. sie kann gar nicht anders laufen. Du kannst die
Fussmuskulatur schon trainieren aber je nachdem, wie deine Flsse aussehen, geht es eben
wirklich nicht ohne Einlagen. Schau doch einfach mal, ob du aktiv, also mit deiner Muskelkraft,
das Fussgewdlbe aufrichten kannst. Wenn das geht, hast du da nicht wahnsinnig viel
Optimierungsspielraum. Meine Freundin ist auch sportlicher als ich, sie hat trotzdem das
instabilere Sprunggelenk. Ich kann mit Halbschuhen in die Berge gehen, sie nicht. Ich habe mir
noch nie ein Band gerissen, sie hatte an einem Sprunggelenk schon alle 7 weg.

Dass es angeblich so viel besser sei auf dem Vorfuss zu laufen, ist meines Wissens ein Mythos.
Ich meine, es gab da mal eine Untersuchung an einer grésseren Gruppe Schwarzafrikaner die
sehr haufig barfuss laufen. Es stimmt eben gar nicht, dass die alle auf dem Vorfuss laufen.
Manche so, andere anders. Man soll wohl darauf achten, vor allem Uber den Mittelfuss
abzurollen, also mdglichst den ganzen Fuss zur Gewichtsverteilung nutzen. Direkt barfuss zu
joggen wurde ich dir nicht empfehlen wenn du das Barfusslaufen nicht gewdhnt bist. Du holst
dir ziemlich sicher eine sehr Uble Plantarfasziitis.
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