Laufen und orthopadischer Hickhack

Beitrag von , Quittengelee” vom 28. April 2023 10:07

Ich versuche immer wieder, mit dem Laufen zu beginnen und gebe es recht schnell wegen
FuBgelenkproblemen wieder auf. Ich wei8, dass man langsam anfangen muss, im Wechsel mit
Gehen und dass es Stabilisierungsibungen diverser Muskelgruppen bedarf. Ich habe nun einen
ordentlichen Betrag flr einen Laufkurs ausgegeben, weil mir jemand dazu riet, um nichts falsch
zu machen. Mein Geflhl nun dabei: der Anbieter moéchte vor allem Schuhe, Einlagen und
Laufuhren verticken und hat mehr Eigeninteresse als Uberzeugung seiner Empfehlungen.

Fragen: hat jemand von euch einen 3D-Scan von seinem FufRen anfertigen und daran Einlagen
anpassen lassen? War es erfolgreich?

Lauft jemand von euch mit klassischen orthopadischen Einlagen?

Joggt ihr barful3, auf dem Vorful, mit Hufen, sonst irgendwas ausgefallenem Hilfreichen?

o

Muss man FuBgymnastik erlernen? Das Laufen ganz lassen und Radfahren? ~

Beitrag von ,fossi74“ vom 28. April 2023 10:23

Zitat von Quittengelee

Fragen: hat jemand von euch einen 3D-Scan von seinem FulRen anfertigen und daran
Einlagen anpassen lassen? War es erfolgreich?

Ja, aber fur Wanderschuhe. Lauft sich angenehm, aber echte Probleme hatte ich auch vorher
nicht.

Zitat von Quittengelee

Das Laufen ganz lassen und Radfahren?

Genau das war der Rat meines Hausarztes.
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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
Flssse 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 Fussgewoélbe 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 maoglichst den ganzen Fuss zur Gewichtsverteilung nutzen. Direkt barfuss zu
joggen wiurde ich dir nicht empfehlen wenn du das Barfusslaufen nicht gewdhnt bist. Du holst
dir ziemlich sicher eine sehr Gble Plantarfasziitis.

Beitrag von , chilipaprika“ vom 28. April 2023 13:57

Orthopadische Einlagen beim Laufen machen meiner Meinung nach nur Sinn, wenn du sie auch
beim Gehen hast.

Ich hatte mal welche (beim orthopadischen Schuhmacher machen lassen, der selbst Marathoni
ist, also auch ein Verstandnis furs Laufen hat und einen Test auf dem Laufband machen Iasst.
Ich bin ein paar Monate damit gelaufen/gegangen, naja ...

Da es bei mir wegen Knieschmerzen war, gab es auch weitere Versuche, unter anderem ein
"hoffnungsloser" Versuch bei einem Physio-/Ostheo, der irgendwas an meinem "W-Lan"
repariert hat (Physio, ohne mich anzufassen). Egal, es spielt keine Rolle, am Ende konnte ich
langsam wieder laufen.

Ich gehe mittlerweile seit 6 Jahren rein barfuR (also BarfuBschuhe), Ausnahmen 1 mal im Jahr
vielleicht. Als Laufschuhe habe ich gleichzeitig den Wechsel auf Minimalschuhe gemacht, leider
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ist es mittlerweile schwerer, welche zu finden.

Das um zu sagen/ zu fragen: Sind deine FuRe fit genug? Starkst du deine FuBmuskulatur?
Tragst du seit Jahren Schuhe, die deinem Ful§ Halt geben und ihm die Mdglichkeiten genommen
haben, sich selbst zu starken?

(Spoiler: Fir MICH hat es was gebracht, meine Knieprobleme sind weg, andere
Alterswehwehchen plagen mich = )

Beitrag von ,,Conni“ vom 28. April 2023 17:02

Hast du dich bzgl. der Laufschuhe in einem Laufschuh-Fachgeschaft oder beim spezialisierten
Orthopadieschuhmacher beraten lassen? Das macht Sinn. Die wollen zwar Schuhe verkaufen,
aber haben oft eine Laufbandanalyse und Verkaufer mit geschultem Blick, dazu eine grolRe
Auswahl an Schuhen.

Einlagen: Wenn du Probleme mit den FuBen hast (KnickfuBe, Spreizfille, Senkflle,
Fersensporn...) sinnvoll. Dann am besten gute Einlagen. Sanitatshauseinlagen waren bei mir zu
mehr als der Halfte Flop, die Sporteinlagen aus dem Sanitatshaus hielten meist nur 8 Wochen.
Ich gehe zu einem Orthopadieschuhmachergeschaft, das sehr bekannt ist und Laufer versorgt -
und zahle ordentlich zu. Die Einlagen tragen sich allerdings super und meine Beschwerden sind
weg. (Ich walke und wandere damit. Muss ja ab und an stehen bleiben und an der Wiese
kauen.)

3D-Digitalvermessung macht mein Orthopadieschuhmachergeschaft nicht. Es gibt einen
Abdruck in 2D und einen in Schaum (=3D).

3D-Digitalvermessung habe ich mal in einem anderen Geschaft machen lassen, kam mit den
Einlagen aber nicht klar, die waren zu dinn und zu hart. Das heiSt aber nicht, dass das Uberall
so ist.

Starke KnickfiBe brauchen aber vermutlich auch einen passenden Schuh (und vielleicht
Einlagen dazu).

Achja, VorfuBlauf ist nicht flur jeden gut, egal was wer sagt. VorfuBlauf belastet die Muskeln,
Bander und Sehnen im Ful8 und Unterschenkel stark und wenn man das nicht gewohnt ist, kann
das auch zu Beschwerden flihren.

Beitrag von ,,Quittengelee” vom 28. April 2023 17:58
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Zitat von Conni

...Muss ja ab und an stehen bleiben und an der Wiese kauen.

o
LI}

Ohje, du musst ja Schuhe und Einlagen gleich vierfach bezahlen! *

Danke an alle, ich sehe, die Meinungen und Erfahrungen gehen auch hier auseinander.
Wahrscheinlich tut man gut daran, verschiedene Optionen auszutesten und beizubehalten, was
gut tut =

Was ich seltsam finde: Wenn man barfuls rennt, kommt man mit den Zehen zuerst auf. Sobald
man Schuhe anhat nicht mehr. Es erscheint naturlich logisch, dass ein Marathon auf Teer
barful® nix wird. Ich wundere mich trotzdem.

Beitrag von , chilipaprika“ vom 28. April 2023 18:02

Also: ich laufe auch barfuss fersenbetont, auf den Zehen kann ich nur wie ein Kind tippeln.

Beitrag von ,,Antimon“ vom 28. April 2023 19:07

So ist es. Es gibt irgendwo Filmaufnahmen zu der Untersuchung in Afrika, von der ich schrieb.
Ich schaue mal, vielleicht finde ich das noch irgendwo. Ich selber wechsle tatsachlich von Ferse
zu Vorfuss, wenn ich die Schuhe ausziehe. Andere tun das nicht m

Beitrag von ,,Schokozwerg” vom 28. April 2023 21:19

Zitat von Quittengelee

Ich versuche immer wieder, mit dem Laufen zu beginnen und gebe es recht schnell
wegen Fuligelenkproblemen wieder auf. Ich wei, dass man langsam anfangen muss,
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im Wechsel mit Gehen und dass es Stabilisierungsibungen diverser Muskelgruppen
bedarf. Ich habe nun einen ordentlichen Betrag fur einen Laufkurs ausgegeben, weil
mir jemand dazu riet, um nichts falsch zu machen. Mein GeflGhl nun dabei: der Anbieter
mochte vor allem Schuhe, Einlagen und Laufuhren verticken und hat mehr
Eigeninteresse als Uberzeugung seiner Empfehlungen.

Fragen: hat jemand von euch einen 3D-Scan von seinem Fulen anfertigen und daran
Einlagen anpassen lassen? War es erfolgreich?

Lauft jemand von euch mit klassischen orthopadischen Einlagen?

Joggt ihr barfuB, auf dem Vorfull, mit Hufen, sonst irgendwas ausgefallenem
Hilfreichen?

i

Muss man FuBgymnastik erlernen? Das Laufen ganz lassen und Radfahren? ~

HI!

Ich hatte am 16. Oktober letzten Jahres einen mehrfachen Banderanriss. Ich hatte immer schon
schlabbrige Bander, bin haufig (aber ohne grofle Schmerzen oder so) umgeknickt, und an dem
Tag war ich bereits 3mal beim Laufen umgeknickt ohne hinzufallen (immer gleicher Ful3) und
war halt - wie immer- ohne Schmerzen weitergelaufen. Dann hats mich erwischt und das richtig
ubel.

Ich habe im Februar wieder angefangen. Ich habe mich um verninftige Schuhe gekiimmert
(wobei ich diese bei Vinted erstanden habe, nachdem ich nach dem Laufbandtest beim
Sportladen wusste, welche fir mich sind und die in meiner GréBe nicht verfligbar waren, 90
Euro gespart), die meine FlURBe angemessen unterstlitzen und habe sehr langsam wieder
angefangen, zunachst NUR auf gerader, asphaltierter Strecke ohne HUbbel usw. (bin vorher oft
im Wald gelaufen). Mittlerweile laufe ich schon wieder so Forstwege entlang, auch wieder
schneller und langer und schaue nicht mehr ganz so starr auf jedes noch so kleine Steinchen,
dass im groben Laufbereich liegen KONNTE.

Was ich nur maBig regelmaRig mache, sind diese FuBlibungen an der Treppe, Dehnen, Strecken
und Starken. Ansonsten langsam angehen lassen und auf die eigenen FiRe "héren".

Bei manchen Problemen (SenkfuR etc.) lohnen sich gute (!) Einlagen.

Beitrag von ,,qchn“ vom 28. April 2023 22:31
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hab Knickspreizsenk-allesfuBR und ziemlich labberige Gelenke. was mir geholfen hat:
Spiraldynamik-Workshop (man muss die Ubungen garnicht mal so haufig machen), Einlagen
und Schuhe mit Fussbett etc. rausschmeien und durch rahmengenahte und Minimalschuhe
ersetzen.

Beitrag von , kodi“ vom 28. April 2023 23:27

Zitat von Quittengelee

Ich versuche immer wieder, mit dem Laufen zu beginnen und gebe es recht schnell
wegen Fuligelenkproblemen wieder auf. Ich weils, dass man langsam anfangen muss,
im Wechsel mit Gehen und dass es Stabilisierungsibungen diverser Muskelgruppen
bedarf. Ich habe nun einen ordentlichen Betrag fur einen Laufkurs ausgegeben, weil
mir jemand dazu riet, um nichts falsch zu machen. Mein GefGhl nun dabei: der Anbieter
mochte vor allem Schuhe, Einlagen und Laufuhren verticken und hat mehr
Eigeninteresse als Uberzeugung seiner Empfehlungen.

Geh zum Orthopaden und schilder dem deine Probleme.

Aus Erfahrung kann ich sagen, dass orthopadische Einlagen vom orthopadischen Schuhmacher
ein Segen sind, wenn du sie brauchst. Je nach Geldbeutel und Fehlstellungsbild lohnt sich auch
ein angepasster Schuh.

Ich wirde mich da immer von einem darauf spezialisierten Facharzt beraten lassen und die
Einlagen auch nur vom orthopadischen Schuhmacher kaufen. Irgendein Kursanbieter dubioser
Qualifikation ware mir da suspekt.

Beitrag von ,,Quittengelee” vom 29. April 2023 13:14

Zitat von Schokozwerg

auf die eigenen Fulse "hdren".

Im@gr ndas:willrichduntnown
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Beitrag von ,,Quittengelee” vom 30. April 2023 17:09

Apropos

Zitat von gchn

Spiraldynamik-Workshop

Das kannte ich noch nicht, da frage ich mal die Physiotherapeutin meines Vertrauens, ob sie
sich damit auskennt...

Mir ist dazu noch "Feldenkrais" eingefallen, das ist auch ziemlich genial.

Beitrag von , Piksieben”“ vom 2. Mai 2023 18:31

Zitat von kodi

Geh zum Orthopaden und schilder dem deine Probleme.

... ja, aber da sagt einem jeder was anderes. Die einen stellen einem als erstes mal den
Schaumstoff fir die Einlagen hin und andere fragen Uberrascht: Wer hat lhnen denn gesagt,
dass Sie Einlagen tragen sollen?

Auch die Physiotherapeuten sind da geteilter Meinung. Bei meinem letzten Gesprach mit einer
Vertreterin der Zunft wurde mir gesagt: Dann machen Sie das mit den BarfuBschuhen, wenn Sie
damit klar kommen.

Komme ich, es wundert mich selbst, ich hatte frGher Fersensporn und oft Schmerzen in den
FaBen, das ist alles weg, seit Jahren schon. Ich jogge aber nicht, denn meine FuRe und mein
Rucken haben mir mehrfach deutlich gesagt, dass ich im Wasser besser aufgehoben bin.
Wandern und Radfahren sind weitere Alternativen.

Ich finde das schwierig. Wenn du doch immer wieder Beschwerden hast, warum muss es
unbedingt Laufen sein? Manchmal muss man auch loslassen. Aber letztlich hilft wohl nur
Ausprobieren.

Beitrag von , Quittengelee” vom 2. Mai 2023 21:36
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Ich wollte es nochmal probieren, weil ich viel mit dem Hund unterwegs bin und Laufen der
einzige Sport ist, bei dem Wuffi mitmachen kann. Firs Rad ist sie zu langsam und ich

schwimme auch gerne, aber die stadtischen Bader wollen leider keine Hunde <

Aber die Unterschiede in den Erfahrungen sind wirklich riesig, genau das war auch mein
Rechercheproblem... Mal testen und gucken oder eben abhaken:_0_)

Beitrag von , chilipaprika“ vom 2. Mai 2023 21:49

Man kann auch mit dem Hund gut spazieren (und dann Sachen suchen/finden), aber du kannst
auch in Seen schwimmen =

Du laufst aber nicht (wenn du laufst) mit dem Hund im Zug, oder? Er lauft dann daneben bzw.
frei?

Beitrag von ,,Quittengelee” vom 2. Mai 2023 21:53

Zitat von chilipaprika

Du laufst aber nicht (wenn du ldufst) mit dem Hund im Zug, oder? Er lauft dann
daneben bzw. frei?

Frei, genau... ich hatte friher einen megasportlichen Hund, dem war alles zu langsam. Aber

unser lieber jetziger Hund, der wlrde sich eher verwundert hinsetzen, als an irgendwem zu

ziehen ‘=
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