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Dynamisch bewegen,
mit Köpfchen auf gesunden Füßen und Beinen stehen
Was sich mit Spiraldynamik® verändern könnte

Dr. med. Christian Larsen und Yolande
Deswarte sind die Begründer der Spiraldyna-
mik. Therapeuten, Bewegungspädagogen
und Sportwissenschafter haben in fast 20-
jähriger interdisziplinärer Forschungsarbeit
die Systematik der Spirale weiter erforscht,
kausale Zusammenhänge im menschlichen
Körper gesucht und auch gefunden. Das
dreidimensionale Konstruktionsprinzip zieht
sich wie ein roter Faden durch die Anatomie
des menschlichen Körpers. Die Bandbreite
der Menschen, die in den vergangenen Jah-
ren dreidimensionale Bewegungskoordinati-
on in ihren Alltag oder in ihr Training inte-
griert haben, reicht vom Spitzensportler bis
zur Profitänzerin oder zum Patienten mit
Rücken- oder Schulterproblemen, vom Kind
bis zum alten Menschen. 

Welche Vorteile bietet die
Spirale? 

Der Fuß, ein Teil des Ganzen
Anatomisch funktionelle Querverbin-

dungen zwischen Becken, Hüftgelenk und
Fuß bringen wichtige Anhaltspunkte für das
Verständnis und die Sensibilität für Bewe-
gungsqualität. Das Grundverständnis für die
Systematik der Spiraldynamik® und das Inte-
grieren dreidimensionaler Bewegung von
Kopf bis Fuß übertragen sichtbar neue Be-
wegungsimpulse in den Alltag, den Sport
und die therapeutisch-pädagogische Arbeit. 

Die Evolution hat ihr ganzes Wissen
und Können in das Präzisionsinstrument
Fuß gesteckt. Die Art und Weise, wie wir auf
unseren Füßen stehen und uns bewegen,
unser Wohlbefinden und die Belastbarkeit
der Füße hängen wesentlich vom richtigen

Gebrauch ab. Gesunde Füße vermitteln
Standfestigkeit im Stehen sowie Sprungkraft
und Leichtigkeit während der Fortbewe-
gung. Füße, die tanzen, in Aerobic- oder
Joggingschuhen Höchstleistungen vollbrin-
gen, leisten Erstaunliches: Balance, Sprung-
kraft, Schnelligkeit und Ausdauer etc. gehö-
ren zum alltäglichen Trainingsrepertoire.
Welch hohe Anforderungen an das Wunder-
werk Fuß!

Die sichtbare Spiralstruktur im Fuß 
Die raffinierte Anordnung von 32 Fuß-

knochen, ein ausgeklügeltes Bandsystem so-
wie die dreidimensionale Gurtung durch
Muskeln weisen auf ein Quer- und ein
Längsgewölbe hin. Durch die spiralige Ver-
schraubung von Vor- und Rückfuß (der
Rückfuß dreht nach außen, der Vorfuß nach
innen) erhält der Fuß in jedem Moment
Dynamik und Belastungsstabilität. Die Er-
kenntnisse der dreidimensionalen Architek-
tur von Knochen, die Anordnung von Bän-
dern und der Verlauf von Muskeln
gewährleisten Belastungsstabilität und Be-
weglichkeit. Das Bewusstsein für die Spiral-
struktur des Fußes unterstützt den Wieder-
aufbau von Längs- und Quergewölbe. Die
Gelenke werden anatomisch korrekt belastet
und sind weniger verletzungsanfällig.

Durch seine aktive Verschraubung wird
der Fuß stabilisiert und die abfedernden Ei-
genschaften des Fußes werden verbessert.
Die muskulär aktiv stabilisierte Beweglich-
keit der kleinen Vorfußgelenke unterstützt
die Stoßdämpfung. Die nach oben wandern-
den Stoßwellen werden abgebremst und die
Abnutzung der großen Gelenke, insbesonde-
re der Hüftgelenke, wird so vermindert.

Tanzende Füße
„Die häufigste Fehlhaltung der Füße bei

Tänzern ist das ,Rollen’ nach innen. Diese
Gewohnheit entwickelt sich aus dem Bemü-
hen, ein möglichst perfektes ,en dehors’ zu
erreichen. Die Außenrotation des Beines
muss jedoch im Hüftgelenk stattfinden,
nicht durch die Verdrehung der Beinachse
in Knie, Sprunggelenk und Fuß. Letzteres
bewirkt keine Verbesserung, sondern einen
Verlust an Technik und eine größere Wahr-
scheinlichkeit von Schmerzen, Verletzun-
gen und Langzeitschäden. Verletzungen re-
sultieren in der Regel aus Fehlbelastungen
und nicht, wie Tänzerinnen und Tänzer
meist glauben, aus Überbelastungen“ (Patri-
cia Schmid, Trainingsleiterin am Stadttheater
Darmstadt, 1996–2001, seit 2001 Trainings-
leiterin am Stadttheater St. Gallen, mündli-
che Überlieferung).

Die Achillessehne verläuft hier nicht ver-
tikal. Dies weist darauf hin, dass das Fersen-
bein nach innen einknickt und die Achilles-
sehne bei jeder Bewegung über den
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Knochen scheuert. Die Folgeschäden sind
Reizung, Abnutzung und größere Anfällig-
keit für Achillessehnenrisse. Das Längsge-
wölbe des Fußes senkt sich ab, Muskeln und
Bänder werden immer mehr überdehnt, da-
durch verliert der Fuß an Stabilität und Dy-
namik. Fuß- und Hüftgelenke werden durch
die Umkehr der Drehrichtungen massiv
fehlbelastet.

Die Achsenabweichung der Großzehe
weist auf die Gewohnheit des Fußes hin, bei
Belastung nach innen einzuknicken. Das
Quergewölbe im Vorfuß ist stark durchgetre-
ten, sichtbar an den ausgeprägten Strecker-
sehnen. Die Zehen haben die Neigung zu
“krallen“. Dies ist der typische Versuch, den
Stabilitätsverlust zu kompensieren. 

Durch das „Rollen“ des linken Fußes
über den Großzehenballen nach innen
kommt es zu einer Achsenabweichung des
ganzen Fußes. Das Großzehengrundgelenk
wird fehlbelastet, die Zehen krallen, die
Druckbelastung wird ungünstig verteilt. Die-
se Umkehr der Drehrichtung hat Auswir-
kungen auf die Beinachse.

Spiralstruktur mit Stabilität,
Federung und Kraft

Das funktionelle Zusammenspiel zwi-
schen Fuß und Hüftgelenk ermöglicht fe-
dernde Dynamik während der Beugung und
Streckung. Mit einer geraden Beinachse ha-
ben wir die Möglichkeit, auf einem Bein zu
stehen, die Treppe hinunterzulaufen, zu jog-
gen etc. Die Beinachse erhält durch die Ver-
schraubung vom Oberschenkel zum Unter-
schenkel die nötige Stabilität. Sie ist die
Grundlage für Koordination und Dynamik!

Das anatomische Verständnis für dreidi-
mensionale Drehrichtungen–Außendrehen
im Oberschenkel, Innendrehen im Unter-
schenkel, Außendrehen des Fersenbeins und
Innendrehen des Vorfußes–ist entscheidend
für die muskuläre Kraftentwicklung. Die
Beinspirale wird bei jedem Abstoß wie eine
Feder maximal aufgespannt. Diese Vordeh-
nung der Beugermuskelkette löst fast auto-
matisch die gelenkschonende Beugung über
alle drei Hauptgelenke aus. Ohne Achsenab-
weichungen im Bein werden die Bänder
und Sehnen zielgerichtet beansprucht. Die
Muskeln können kraftvoll oder fein abge-
stimmt eingesetzt werden. Dieses Know-how
schafft die nötigen Grundlagen für eine opti-
male Verletzungsprophylaxe, Verbesserung
der Technik, Dynamik, Balance und Bewe-
gungseffizienz. 

Das rote Band symbolisiert den spirali-
gen Verlauf der Muskelkette: Diese koordi-
niert den Oberschenkel im Hüftgelenk, den
Unterschenkel und Vorfuß. 

Das Knie bewegt sich während der Beu-
gung a) und Streckung b) auf einer geraden
Linie. 

Kraftvoller Abstoß und sanfte 
Landung

Während der kraftvollen Abstoßphase
sind alle drei Hauptgelenke gestreckt, das
Bein wirkt lang und sehr gerade. Durch die
vollendete, anatomisch richtige Verschrau-
bung von Hüftgelenk und Vorfuß verläuft
die Traglinie des Beines exakt durch die drei
Hauptgelenke. 

Auf der Spielbeinseite (Fuß auf Steper)
wird durch die aktive Verschraubung des 
Fußes und den kräftigen Einsatz der Hüftge-
lenksmuskulatur die Außenrotation des
Oberschenkels begünstigt. Die Kreuzbänder
im Innern des Knies sind so angeordnet, dass
sie beim gebeugten Knie durch die Außenro-
tation des Oberschenkels und die Innenrota-
tion des Unterschenkels ihre entscheidende
rotationsstabilisierende Wirkung erhalten. 

Dadurch verbessert sich die Rotationssta-
bilität des gebeugten Kniegelenks von in-
nen, was verletzungsgefährdenden Verdre-
hungen entgegenwirkt.

Koordinationsverlust der Beinachse –
die Beinspirale geht verloren

Ein gut trainierter, gesunder und leis-
tungsfähiger Körper kann (fast) alles, was
ihm abverlangt wird. Oft haben Tänzer je-
doch schon viele Jahre über ihre anatomi-
schen Grenzen hinaus trainiert, um den ho-

hen Anforderungen zu genügen. Dies führt
unweigerlich zu Übermüdung, Schmerzen
und Verletzungsanfälligkeit.

Der Fuß stellt das Fundament der Bein-
statik dar. Der belastete Fuß ist massiv nach
innen geknickt. Dies führt zu Fehlbelastung
des Fußes und des ganzen Beines: Das Ge-
wicht lastet nicht mehr auf dem stabil ge-
bauten Fersenbein, es hängt vielmehr in den
Bändern. Ein derart belasteter Fuß vermit-
telt keine echte Standsicherheit. Das Ein-
knicken des Fußes in auswärts gedrehter
Fußstellung führt zu einer starken Verdre-
hung im Kniegelenk: Außendrehung des
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Unterschenkels bei relativer Innenrotation
des Oberschenkels. Das so belastete Knie ist
überaus anfällig für akute Verletzungen und
chronische Überbelastung.

Ausdruck und Ästhetik auf Kosten der
Gesundheit? 

Der Titel des unten abgebildeten Fotos
lautet „Sieg mit korrekter Haltung“: Das
rechte Bein der noch sehr jungen Kunsttur-
nerin ist jedoch im Hüftgelenk zu stark nach
innen rotiert, das Knie blockiert durchge-
streckt, sichtbar an der Verdrehung im Knie-
gelenk. Die Großzehe liegt komplett auf
dem Boden auf und dreht bereits in einen
Hallux-valgus-Winkel, die restlichen Zehen
krallen sich am Boden fest.

Die Korrekturhilfen der Trainerin oder
des Trainers sollten dringend Mobilisation
und Außenrotation im Hüftgelenk berück-
sichtigen und die Fußkoordination schulen.
Das Mädchen hätte so alle Chancen, die
Beinachse zu korrigieren und die Gelenke
auf Dauer zu schützen.

Gesundheitsförderung und Prävention 
Das spiraldynamisch geschulte Auge 

erkennt, wie sich der menschliche Körper
statisch und dynamisch organisiert. Das Er-
kennen von ungünstigen Haltungs- und Be-
wegungsmustern und präzise Korrekturen
vertiefen die Qualität des Trainierens und
Unterrichtens und leisten einen wertvollen
Beitrag zur Verletzungsprophylaxe. 

Spiraldynamik® konkret

Verständnis und Sensibilität für dreidi-
mensionale Bewegungsfunktionen werden
kontinuierlich aufgebaut und geschult.
Durch das Trainieren der kurzen Fußballen-
muskulatur wird das Krallen der Zehen ver-
mieden, das Quergewölbe kann seine Fede-
rungsfunktion erfüllen. Der rhythmische
Wechsel zwischen Aufbau und Abflachung
des Quergewölbes hält die kurzen Fußbal-
lenmuskeln elastisch und dynamisch. Mit
der gleichzeitigen Aufrichtung des Fersen-
beines nach außen wird der Fuß bei jeder
Bewegung anatomisch richtig belastet. Die
Integration der verbesserten Fußkoordinati-
on in Alltag und Training bewirkt den Wie-
deraufbau von Längs- und Quergewölbe.
Ein bereits bestehender Hallux valgus kann
sich zurückbilden, Achillessehnenschmer-
zen verschwinden. Zusammen mit dem ana-
tomisch möglichen „en dehors“ im Hüftge-
lenk verbessert sich die Traglinie des Beines.
Die Gelenke werden anatomisch korrekt be-
lastet und sind weniger verletzungsanfällig.
Die Gesamtheit der Hüft-, Bein- und Fuß-
muskulatur entwickelt ihre maximale Kraft.
Technisch verbessern sich Dynamik, Balan-
ce und Stabilität.

Barbara Eichenberger-Wiezel
Professional Spiraldynamik®

Tanz- und Bewegungspädagogin
Apothekerweg 2, CH-5712 Beinwil am See

www.spiraldynamik-circle.ch
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DGYMBFortbildung

Die Arbeit von Elsa Gindler als Grundlage moderner 
Wahrnehmungsschulung in Zusammenarbeit mit der

Schwerkraft erleben und nutzen

9. und 10. Mai 2009 in Duisburg

Dozentin: Claudia Kammerichs, Staatlich geprüfte Gymnastiklehrerin, Schülerin von 
Marianne Haag in Kursen zur Arbeit Elsa Gindlers und Heinrich Jacobys seit 1984.

Erschöpft sein oder belebt werden –
In Kontakt kommen zu den Aufgaben

31. Oktober und 1. November 2009 in Berlin

Dozentin: Birgit Rohloff, Physiotherapeutin, Leiterin
von Jacoby/Gindler-Arbeitsgemeinschaften seit 2003.

Information: DGYMBGeschäftsstelle, Elisabeth Schmitt, Telefon (0 67 82) - 98 86 92.


