PC I- GEWOLBESTUTZEN

Wann und mit welcher Grof3e man sie fir Posture Control und Prokinetics Insoles ® einsetzt

Eine funktionelle Unterstiitzung des Fullgewdlbes ist dafiir gedacht, die freie Bewegung des
FuBes beim Tragen des Korpergewichts einzuschrinken. Damit wird verhindert, dass das Os
naviculare absackt.

Die meisten Menschen kommen zu ihrer eigenen Uberraschung gut ohne eine Gewdlbestiitze
aus, obwohl der Markt um sie herum die Gewolbestiitzen empfiehlt. Was man bei den meisten
Schuhen und bei einer Anzahl von unterschiedlichen Einlegesohlen findet, ist nur eine
,virtuelle Gewdlbeausformung, die keine andere Funktion hat, als den Menschen das zu
geben, wovon sie glauben, dass sie es brauchen. Daher ist man gewohnt, sie in den Schuhen
vorzufinden.

Mit Posture Control Insoles® haben Sie die Auswahl zwischen keiner Gewdlbestiitze, einer
niedrigen #1 (Ménner = 7 mm, Frauen = 6 mm) oder einer mittleren #2 (M = 10,8 mm, F =

10 mm). Die Gewdlbestiitze kann fiir permanenten Gebrauch mit 2 sehr kleinen Klebertropfen
angeklebt werden, fiir den Fall, dass man sie spater entfernen mochte.

GEWOLBESTUTZE, JA ODER NEIN

Flexibler Plattful3 Gewolbestiitzen werden bei flexiblen PlattfiiBen empfohlen. Diese
Person hat normalerweise ein intaktes Fussgewolbe, wenn der Ful3
unbelastet ist, das aber komplett abflacht, wenn das volle
Korpergewicht darauf lastet.

Hypermobile Fiisse Die Person hat normalerweise ohne Gewichtsbelastung ein intaktes
Gewolbe, das komplett abflacht, wenn der Ful} das volle Korpergewicht
tragt. Zusitzlich wird das Gewolbe auch dann noch flach am Boden
sein, wenn der Kopf des ersten Os metatarsale angehoben wird. Dies ist
typisch bei Hypermobilitét.

Chronische Plantar- Da eine chronische Plantarfasziitis eine Verletzung darstellt, hilft es

fasziitis dem Heilungsprozess, wenn man den Full immobilisiert. Die
Immobilisation bedeutet hier, dass man eine exzessive Bewegung im
Fussgewdlbe verhindert. In diesem Fall empfiehlt sich der
voriibergehende Einsatz bis 7 — 10 Tage nach Abklingen der Schmerzen
und danach die geeignete Stirke der Posture Control oder Pro Kinetics
Insoles®, um einen Riickfall zu vermeiden.

Gewdlbestiitzen werden generell bei einem normal beweglichen Fussgewdlbe, das auch bei
voller Gewichtsbelastung nicht komplett abflacht, nicht empfohlen.

Gewdlbestiitzen werden bei hohem Gewdlbe oder bei starren Fiissen unabhéngig von der
Gewolbehohe nicht empfohlen.



Niedrige #1 Gewdolbestiitze

Unabhéngig von der Gewolbehohe und seinem Zustand verwendet man eine #1 Stiitze, wenn
die Person seit mehr als 4 — 6 Monaten daran gewdhnt ist, immer eine stiitzende Einlage zu
tragen, oder wenn die Person Miihe hat, ohne Stiitze zu gehen. Dieser Zustand kann sich bei
Personen entwickeln, die zwar keine Plattfiie haben, aber fiir lange Zeit eine stiitzende
Einlage getragen haben.

Verwenden Sie eine #1 Stiitze, wenn die Person flexible Plattfiile oder unter voller
Gewichtsbelastung ein extrem abgeflachtes Fussgewolbe hat.

Verwenden Sie voriibergehend eine #1 Stiitze, wenn die Person eine gemiBigte

Hyperpronation des Fuf3es mit frithem Beginn zeigt oder bei schubweise wiederkehrender
Plantarfasziitis. (In diesem Fall normalerweise mit 3,5 mm Stérke)

Mittlere #2 Gewdolbestiitze

Nehmen Sie die #2 Stiitze, wenn die Person ein hypermobiles erstes Os metatarsale hat. Um
dies herauszufinden, stellen Sie die Person auf ein Paar 9,0 mm Posture Control Insoles®,
oder platzieren Sie stattdessen einen Papierstapel mit 6 mm Hohe (zum Beispiel einen Stapel
Post-It Klebezettel) unter den Kopf des ersten Os metatarsale. Wenn die Person eine
Kniebeuge macht und die Fussgewdlbe unter das Niveau des ersten Os metatarsale abplatten,
nehmen Sie eine #2 Stiitze. Normalerweise wird die #2 Stiitze zusammen mit den 6,0 mm
oder 9,0 mm Posture Control Insoles® verwendet.

Merke: Wenn Sie die kleinen Gewolbestiitzteile bei Posture Control Insoles nur
voriibergehend benutzen wollen, befestigen Sie sie mit zwei nur sehr kleinen Klebertropfen,
damit Sie sie spéter, wenn sie nicht mehr gebraucht werden, einfach entfernen kénnen, ohne
die Einlegesohle zu beschidigen.

DIE AUSWAHL DER BESTEN SCHUHE

Wir werden oft gefragt, welche Art Schuhe am besten fiir Posture Control ® und
ProKinetics® Natural Body Balance Einlegesohlen geeignet sind.

Ich kann Thnen keine speziellen Marken oder Modellnummern angeben, da, wie wir alle
wissen, Schuhe Modeartikel sind und stindig verdndert werden. Manche Schuhhersteller wie
Rockport oder New Balance scheinen mit der Herstellung ihrer Leisten eher gleich zu bleiben
und behalten ihre Schuhform dadurch dauerhafter bei, obwohl die Oberteile stindig anders
aussehen. Unser Rat ist immer:*“ Wenn Sie einen tollen Schuh finden, der passt und sich
einfach gerade gut anfiihlt, sollten Sie gleich mehrere Paar kaufen, denn es konnte sein, dass
Sie diese Art Schuhe spédter nicht mehr bekommen.*

Hier ist unsere allgemeine Empfehlung fiir Schuhe:



Finden Sie zuerst einen flachen Schuh. Ein kleiner Absatz ist in Ordnung, aber keine
Klumpen oder Buckel, Zehenabteile, tiefer liegende Fersen, Anti-Pronationsvorrichtungen
oder Vorrichtungen zur Bewegungskontrolle.

Die meisten Menschen sind mit einem geraden Leisten am besten bedient. Menschen mit
einem sehr hohen Gewdlbe auch im Stehen fiihlen sich manchmal mit einem kurvigen Leisten
wohler.

Beschaffen Sie sich einen biegsamen Schuh, der die natiirliche Bewegung Ihres Fusses
mitmacht. Bei vielen Schuhen ist der Mittelteil der Sohle zu steif. Wenn der Schuh derart steif
ist und versucht, von Ihrer Ferse abzurutschen — kaufen Sie ihn besser nicht.

Stellen Sie sicher, dass der Schuh komfortabel passt. Wenn Ihr Fufl im Bereich des
Vorderfufles hin und herrutschen kann, ist der Schuh zu weit. Wenn Sie ProKinetics®Natural
Body Balance oder Posture Control® Einlegesohlen tragen, werden Sie dafiir sorgen, dass Ihr
Full weniger Drehbewegung im Schuh macht und deswegen eine zu weite Gro3e unnotig und
auch gar nicht erwiinscht ist.

Kontrollieren Sie, ob Ihr Schuh ausreichend lang ist. Sie sollten vor dem ldngsten Zeh einen
daumenbreiten Spielraum haben.

Bleiben Sie beim Polster konservativ. Uberreichliche Polsterung kann zur Instabilitit des
FuB3es beitragen. Eine australische Studie fand heraus, dass Luftpolsterschuhe einen haufigen
Grund fiir Kndchelverletzungen darstellen.

Weshalb keine Anti-Pronationsschuhe oder Schuhe mit Bewegungskontrolle?
Es gibt mehrere Griinde:

1. Die Idee ist es, die natilirliche Bewegung des Fulles zu erleichtern. Schuhe mit einer
Bewegungskontrolle haben manchmal eine keilférmige Erhohung entlang der
Innenseite, um die Pronation zu verringern oder zu verlangsamen. Wenn Sie aber {iber
die Mechanik nachdenken, werden Sie mir vermutlich zustimmen, dass wenn der Ful3
auf der ganzen Lénge mit solch einem Keileinsatz verdndert wird, er nach aulen kippt
und mehr so aussieht wie beim Gehen auf einem Dachfirstes mit einem Fuf auf jeder
Seite. Das ist nicht natiirlich und mechanisch nicht korrekt. Manche Schuhe erreichen
den gleichen Effekt mit verschiedenen Hértegraden des Mittelteils der Sohle, wobei
der im Verhiltnis weichere Teil aullen liegt. Wir finden sie ebenfalls nicht geeignet.
Schauen Sie sich einmal den Schuh einer Person mit einem extrem angespannten
Gangbild an (bracer). Sie bevorzugen die Aullenseite ihrer Fiisse und verwandeln
dadurch ihre Schuhe in ,,bewegungskontrollierende Schuhe, indem sie die Auf3enseite
mehr abnutzen. Sie haben immer noch ein Problem mit der Pronation. Schuhe, die
derart abgelaufen sind, sollten weggeworfen werden.

2. Unser Ziel ist es, die Muskeln so zu stimulieren, dass sie selbst das Gangbild
korrigieren. Die Leute verstehen das Konzept sehr rasch, wenn man sie bittet, ein
Handtuch mit den Zehen vom Boden aufzuheben und dabei zu beobachten, wie diese
Bewegung dazu fiihrt, dass das Gewdolbe hochkommt. Normalerweise ist das genug als
Beweis, dass wir mit den Muskeln unsere FuBBbewegung kontrollieren kénnen.
Manchmal muss man dies auch nicht extra betonen, denn der nidchste Gedanke ist
dann, dass eine Gewolbestiitze diese Muskelarbeit unndtig macht und sie entsprechend
dieser Annahme die Fiisse schwicht.

3. Unsere patentierte Technologie fiir den vorderen Fuf3teil macht jeden Schuh zu einem
bewegungskontrollierenden Schuh. Die ProKinetics® Natural Body Balance und



Posture Control Insoles® schaffen das, indem sie den exakten Zeitablauf der
FuBBbewegung verdndern, insbesondere zu zu dem Zeitpunkt, wenn das erste Os
metatarsale den Boden spiirt und beginnt, Gewicht zu tragen. Die Einlegesohlen
bringen das erste Metatarsale wie bei der oben erwihnten Ubung dem Boden entgegen
(oft als Janda Ubung des kleinen Fuf3es bezeichnet). Sie stabilisieren den Fub,
verhindern eine exzessive Pronation und machen gleichzeitig den Bedarf mancher
Menschen iiberfliissig, diese Neigung durch eine Supinationsbewegung der Fiisse
iiberméBig zu kompensieren. Wenn Sie Thre Patienten gleichzeitig mit dieser
FuBiibung eine Kniebeuge machen lassen, werden sie ihre Knie in einer
physiologischeren Linie beugen.

Was ist mit den Schuhen, die sie bereits besitzen?

Die meisten Schuhe werden sich verwenden lassen, wenn sie nicht zu abgetreten sind.
Werfen Sie einen Blick auf den Zustand der Sohlen. Manche Schuhsohlen haben auch
schwache Mittelteile. Mit einem Finger konnen Sie schnell feststellen, dass dort keine
Kompressionsbereiche zu fiihlen sind. Man findet sie normalerweise unterhalb der
Stellen, wo der FuB3 einer groen Druckbelastung ausgesetzt ist wie beispielsweise am
zweiten Metatarsale. Viele Leute lassen die Seiten ihrer vorderen Schuhhélften weiten,
um sie effektiv weiter zu machen. Das sind hoffnungslose Fille!!

Wenn die Schuhe zu weit sind, die riickwértige Hilfte zu gebogen oder exzessiv
abgelaufen ist, pladieren Sie fiir neue Schuhe. Ein Paar Posture Control Insoles ® oder
ProKinetics® Natural Body Balance Einlegesohlen und ein Paar neue Schuhe sind
immer noch preiswerter als gewohnliche Orthesen. Das konnte ein kluger Rat sein,
insbesonders auch deswegen, weil wir eine bessere Wirkung erreichen werden.

DIE RICHTIGEN SOCKEN KAUFEN

Baumwolle ist ein Problem

Vor zwanzig Jahren war man der Meinung, dass Baumwolle das beste Material fiir
Socken sei. Heute wissen wir mehr. Baumwollfasern erzeugen Reibung am Fufl und
sind deshalb der Grund fiir Blasenbildung. Baumwolle beldsst die Feuchtigkeit direkt
am Fuss und begiinstigt daher bakterielle Infektionen und FuBpilz. Baumwolle bildet
kaum ein Polster, ist beim Waschen nicht sehr widerstandsféhig, verliert leicht die
Form und wird diinn, was wiederum Thr Risiko fiir Blasen vergrofert.

Synthetische Fasern halten Ihre Fiisse kiihl und trocken

Jede Socke aus synthetischen Fasern wird Thre Fiisse kiihler und trockener halten als
eine aus Baumwolle. Studien beweisen, dass diese Fasern besser formbar sind, kiihlen
und trocknen. Synthetische Fasern umfassen auch Acryl, CoolMax und Teflon.
Socken aus Acryl sind in der Anschaffung teurer als Socken aus Baumwolle, halten
aber viel langer und sind auf langere Sicht gesehen die giinstigere Anschaffung.

Beim Sport sind Socken ein wichtiges Teil der Ausriistung

Bei jeder Sportart sind Socken ein wesentlicher Teil der Ausstattung. Socken mit
Schutzfunktionen bewahren nicht nur vor Blasen oder auch Pilzinfektionen, sondern
helfen auch dabei, ein angenehmes Gefiihl fiir die Fiisse zu behalten, indem sie die
Fiisse sicher trocken halten. Hochwertige Sportsocken werden dafiir sorgen, dass die
FuBitemperatur wesentlich ausgeglichen bleibt.



