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Der richtige Gang - eine Kunst, die (fast) niemand kann

Die meisten Leute gehen falsch, sagt ein Physiotherapeut. iEr plidiert fiir «leichtfiissiges» Gehen zur Linderung von Riickenproblemen

«Vielen Menschen mit chronischen Riicken-

schmerzen kénnte geholfen werden, indem man
sie einfach lehrt, richtig zu gehen»: Ein Fach-

mann beschreitet neue Wege - und eckt an.

dsst Dusan Radovanovic
L sein professionell ge-
schérftes Auge tiber die
Ziircher Bahnhofstrasse glei-
ten, packtihnschieres Grauen.
Hunderte von Menschen, die
nicht wissen, was sie tun: Sie
setzen ihre Schritte falsch.
Wenn der diplomierte Phy-
siotherapeut und Turnlehrer
sagt: «Achtzig Prozent aller
Menschen aus  stddtischen
Agglomerationen gehen nicht
richtig», will er eher unter-
denn iibertreiben. «Sie alle
eilen oder schlendern zu
«schwerfiissig>.» Thre Beine,
die sie doch als Stossddmpfer

benutzen sollten, knallen sie
zu staksig und zu hart auf den
Boden.

«Nach zwei Stunden Gehen
auf asphaltierten Trottoirs
haben die meisten Leute
Riickenschmerzen.» Rado-
vanovic hilt diese fatale Wir-
kung fiir ein logisches Ergeb-
nis. Die Rechnung ist schnell
gemacht: «In zwei Stunden
macht man rund 10 000 Schrit-
te.» Falsche, harte Schritte, die
ins Kreuz fahren.

Riickenschmerzen - das
Volksleiden Nummer eins. In
der medizinischen Fachwelt
gilt die Meinung, dass 60 bis 70

Prozent aller chronischen
Riickenleiden psychosoma-
tisch bedingt sind. Dariiber
schiittelt Dusan Radovanovic,
der seit 25 Jahren in der
Schweiz arbeitet und eine ei-
gene Praxis fiihrt, nur den
Kopf: «Vielen Menschen mit
chronischen Riickenschmer-
zen konnte geholfen werden,
indem man sie einfach lehrt,
richtig zu gehen.»

Patienten und Patientinnen,
die ihm Arzte iiberweisen,
schickt er zundchst einmal auf
ein Laufband,um den Gangzu
analysieren. Ihre Gehtechnik
nimmt er auf Video auf (siehe
obere Bildfolge) und demon-
striert anschliessend Bild fiir
Bild: «Die meisten Menschen
setzen ihr Bein fast gestreckt
auf. Die Beinmuskulatur ist
dann jedoch schlaff und gar
nichtin der Lage, den Aufprall
abzufangen.»

«Leichifissiges» Gehen
mit gebeugtem Knie

Dieser Aufprall («Impact
Peak») dauert nur einen
Sekundenbruchteil — hat es
aber in sich: «Der ungeddmpf-
te Stoss stresst die Gelenkc
und Riickenwirbel», erldutert
der Physiotherapeut. Das
Gewicht beim Aufsetzen des
Fusses, messbar iiber spezielle
Platten unter dem Laufband,
ist oft sogar grosser als das
Korpergewicht des Patienten
— Schritt fiir Schritt, Schlag fiir
Schlag. Die Folge konnen
Riickenschmerzen sein.

Die Patienten von Dusan
Radovanovic miissen um-
lernen auf «leichtfiissiges»
Gehen. «Der Winkel im Knie
sollte beim Aufsetzen des
Beines zwischen 25 und 35
Grad betragen», sagt er. Auf
diese Weise sei die Beinmus-
kulatur optimal vorbereitet,

IEEXILEIEE Weniger Rickenprobleme mit «leichtfissigem» Gelen: Der Fuss wird mit gebeugtem Knie aufgesetzt. Der Gang wirkt elastischer,

den Schlag aufzufangen (un-
tere Bildfolge). Und das
Becken gerate nicht in die
ungiinstige Hohlkreuzlage.

Man stelle sich vor: Eine
Afrikanerin, die einen schwe-
ren Wasserkrug auf dem Kopf
zu tragen hat, wiirde derart
hart auftreten; sie hitte
standig Kopf- und Riicken-
schmerzen.

Das «leichtfiissige» Gehen
lasst sich zu Hause {iben, man
muss dazu nicht unbedingt
einen Wasserkrug auf dem
Kopf balancieren. Ein dickes
Buch oder ein Hirsekissen
geniigt vollauf. Sodann setze

man sanft Fuss vor Fuss. Spiirt
man auf dem Kopf keinen Ge-
gendruck, ist der erste Schritt
zum richtigen Gehen getan.
Die Erfahrung des Physio-
therapeuten: Den Erfolg der
Therapie spiiren seine «um-
erzogenen» Patienten und
Patientinnen unmittelbar, sie
hétten sofort weniger Riicken-
schmerzen. Weitere positive
Effekte: Die Beinmuskulatur
werde trainiert, was etwa bei
Venenproblemen hilfreich sei.
Und weil die stindige
Erschiitterung des Becken-
bodens unterbleibe, wiirden
auch Probleme mit Harn-

inkontinenz (Blasenschwiiche)
gemildert.

Miissen wir nun alle um-
lernen? «Keinesfalls», kontert
Inés Kramers-de Quervain,
Oberirztin an der Ziircher
Schulthess-Klinik. Sie forscht
im Laboratorium fiir Biome-
chanik der ETH Ziirich und
hat schon Hunderte von
Ganganalysen durchgefiihrt.

Neue Probleme durch
«Neandertaler-Gang»?

«Ein gesunder Mensch tritt
mit einem Winkel von etwa
fiinf Gradim Kniegelenk auf»,
erklért sie. Innert Sekunden-

bruchteilen wird das Knie um
rund 20 Grad gebeugt. «Dieses
Grundmuster des Gehens», so
die Rheumatologin, «ist abso-
lut normal und harmonisch.»
Eshabe sich in umfangreichen
Ganganalysen bei gesunden
Menschen aus allen Kulturen
herauskristallisiert, bei Dicken
und Diinnen, Unsportlichen
und Durchtrainierten. Und
weiter: Die von Auge fast nicht
erfassbare Bewegung von fiinf
auf zwanzig Grad sei unab-
dingbar, um das Auftreten
abzufedern.

Radovanovics Theorie hilt
sie entgegen: «Es ist nicht be-

wiesen,dass der Impact Peak>
krank machend ist.» Die Er-
schiitterung sei bei Barfuss-

~ ldufern zwar messbar (jedoch

normal), beim Gehen mit
weichen Schuhen aber kaum
mehr wahrzunehmen.

Auch sei nicht auszuschlies-
sen, dass die verinderte Geh-
technik, bedingt durch die
verlagerte  Belastung  auf
Muskulatur und Gelenke,
neue Beschwerden zur Folge
hitte. Zwar kaum bei Gesun-
den, doch bei Menschen mit
beginnender Arthrose konnte
die Gangart Schmerzen aus-
losen.

Einig ist die Oberirztin mit
Radovanovicin diesem Punkt:
«Durch eine Anderung des
Bewegungsverhaltens lassen
sich die Symptome von
Riickenleiden mildern.»
Aber: «Ob wir mit einem
solchen Neandertaler-Gang»
die Ursachen von Riicken-
erkrankungen  vermeiden
konnen, wage ich zu
bezweifeln.»

Dusan Radovanovic, leicht-
fiissiger Geher seit langem, hat
weder mit seinen Knien noch
mit dem Riicken Probleme.
Deshalb pladiert er nach wie
vor dafiir,dass richtiges Gehen

die Muskulatur ist aktiviert, die Erschiitterung bleibt aus

bereits an den Schulen unter-
richtet wird. Und dass die
Trottoirs in der Einkaufszone
- «mindestens auf einer Stras-
senseite» — in Naturwege um-
gewandelt werden. Wider den
gestelzten Alltagsschritt.

Tanja Funk

«Grosse Erfolge bei
Riickenbeschwerden»
verspricht die
Werbung fiir einen
neuen Freizeitschuh.
Stimmt das wirklich?
Lesen Sie auf Seite 14.



