GANGLABOR

12 Experimente fur gesundes Gehen

Nicht die eine richtige Gehweise suchen. Unterschiede erleben, Funktionen prifen und herausfinden, was zur jeweiligen
Ausgangslage passt.

Mini-PDF fur Bewegungskurse, Gesundheitstraining, Yoga und Erwachsenenbildung
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1 - Bevor es losgeht: Ausgangslage zahlt

Das Ganglabor ist eine Beobachtungs- und Erfahrungsform, keine Diagnostik. Dieselbe Ubung kann fur eine gesunde, schmerzfreie Person sinnvoll und fiir eine
andere Person ungeeignet sein.

Aktuelle Schmerzen? Belastung reduzieren; bei neuem, starkem oder zunehmendem Schmerz nicht durchtrainieren.

Einlagen / Hilfsmittel? Grund und Wirkung erfragen. Nicht zum Absetzen auffordern.

Barful} sicher? Bei Unsicherheit Schuhe anlassen. Bei Sensibilitatsverlust, Wunden oder diabetischem Risikoful? kein Barfu3experiment.
Sturzrisiko? Halt, freie Gehstrecke und Abstltzmdglichkeit priorisieren.

Nach OP / akuter Verletzung / Individuelle medizinische Vorgaben haben Vorrang.

neurologische Erkrankung?

Red Flags: Neu auftretende Taubheit, plotzlicher Kraftverlust, deutliche neue einseitige Gangveranderung, offene Wunden, starke Schwellung,
wiederholtes Wegknicken oder erhebliche Gehbeeintrachtigung gehéren fachlich abgeklart.

Grundsatz: Sicherheit vor Trainingsidee. Funktion vor Optik. Beschwerden vor Korrektur.
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2 - Gehen ist eine Kette

Der sichtbare FuBaufsatz ist nur ein Teil des Gangs. Sprunggelenk, Knie, Hiufte, Becken, Rumpf, Arme und Blick organisieren jeden Schritt mit. Deshalb nicht
vorschnell am Ful3 korrigieren.
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Praxisfrage: Was verandert sich oberhalb des Ful3es, wenn Schrittlange, Tempo oder Bodenkontakt verandert werden?
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3 - 7 Funktionen vor dem Ganglabor

Bevor eine sichtbare Gangabweichung korrigiert wird, lohnt ein kurzer Funktionscheck. Nicht als Test mit Sollwerten, sondern als Beobachtung: Welche

Mdglichkeiten sind vorhanden?

Funktionen prifen.
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Merksatz: Ausgangslage - Funktion - Gangexperiment.
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Beobachtung
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Beobachtung:

Geht die Person sicher auf
unterschiedlichen Untergrﬁnden?
Bleibt der Blick ruhig? Wie wirkt
sich Ablenkung aus?



4 - Das Ganglabor: 12 Kontraste

Jeweils nur eine Variable verdndern. Danach wieder frei gehen. Der Kontrast ist kein neues Gangideal, sondern liefert Vergleichsinformation.
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Auswertung: Was wurde leichter, sicherer, flissiger oder anstrengender? Was mdchtest du nicht tbernehmen?
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5 - 6-Minuten-Fulaktivierung

Nach einigen Gangexperimenten folgt eine kurze Aktivierung. Danach erneut frei gehen und vergleichen - ohne den Gang bewusst zu kontrollieren.

1 Minute - Bodenkontakt Gewicht langsam zwischen Ferse, Grof3zehen- und Kleinzehenballen verlagern.

1 Minute - Zehen Grol3zehe heben, kleinere Zehen unten lassen - danach wechseln. Hilfe mit den Fingern ist erlaubt.
1 Minute - Gewolbe Short Foot / Doming: Langsgewdlbe sanft aktivieren, ohne die Zehen stark einzukrallen.

1 Minute - Wadenheben Langsam hoch und wieder absenken. Bei Bedarf an Stuhl oder Wand abstitzen.

1 Minute - Sprunggelenk Knie kontrolliert nach vorn uber den Ful® bewegen, Ferse bleibt am Boden. Nur schmerzfrei.

1 Minute - Freies Gehen Nichts korrigieren. Nur beobachten: Bodenkontakt, Abstol3, Rhythmus, Sicherheit.

Wichtig: Die Ubungen sollen Bewegungsmaglichkeiten erweitern. Sie beweisen nicht, dass ein sichtbares Gangmuster durch ,zu schwache FiuRe*
verursacht wird.
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6 - Das Schuhlabor

”

Das Schuhlabor

Strecke testen.

P

N’ncht der perfef;fe Schuh — sondern der passende fir dich

aum
Wi viel Platz haben
> deine Zehen?

+ eng oder weit?
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Zehen spreizen?
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beim Gehen an?

Form und Passform

Passt der Schuh 2u deinem Fup?

o folgt er deiner Fupform?
« driickt oder schevert etwas?
o ist er vorne, in der Mitte und hinten

Zehenraum

Halt / Fixierung
Bodengefuhl
Sohlenbeweglichkeit

Komfort / Sicherheit
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Sohle
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7 - Einlage + Eigenaktivitat
Einlagen und Fuf3training sind keine Gegenspieler. Eine Einlage kann Druck verteilen, Belastung verandern oder Beschwerden reduzieren. Aktives Training kann
Kraft, Beweglichkeit, Balance und Bewegungssteuerung foérdern. Was sinnvoll ist, h&ngt von der Ausgangslage ab.

Drei Fragen statt Ideologie:

1. Warum trégst du die Einlage?

2. Was verandert sie fur dich - Schmerz, Sicherheit, Belastbarkeit oder Komfort?
3. Welche Funktion kannst du parallel aktiv trainieren?

Einlage kann sinnvoll sein Aktive Arbeit kann ergénzen Im Kurs nicht tun
* bei konkreter medizinischer oder funktioneller e FulR- und Wadenkraft « verordnete Einlagen eigenmachtig absetzen
Zielsetzung lassen

« Sprunggelenksbeweglichkeit
* zur Druckentlastung oder Veranderung der « ,Einlagen machen FiiRe faul“ behaupten
Lastverteilung * Balance und sensorische Wahrnehmung

* jede FuRRform automatisch versorgen wollen

» wenn Beschwerden oder Funktion tatsachlich « Belastungsaufbau und Bewegungsvariabilitat
besser werden » Schmerz oder Diagnose aus dem Gangbild

ableiten
« als Teil einer umfassenderen Behandlung

Fur Dozent:innen: Unterstltzung respektieren, Eigenaktivitdt ermdglichen, Zustandigkeiten sauber halten.
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8 - Mein Gang - meine Entdeckungen

Das macht mein Gehen leichter

Das hat mich Uiberrascht

Das mdchte ich weiter ausprobieren

Darauf achte ich bei Schuhen / Einlagen
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9 - Dozent:innen-Spickzettel

1. Ausgangslage: Beschwerden, Hilfsmittel, Sicherheit und medizinische Grenzen kléren.

2. Funktion: Wahrnehmen, was Ful3, Sprunggelenk, Beinachse, Rumpf und Orientierung bereits kénnen.
3. Kontrast: Nur eine Variable veréandern.

4. Ruckkehr: Nach jedem Experiment wieder normal gehen.

5. Sprache: Nicht ,richtig/falsch®, sondern ,Was verandert sich?"

6. Transfer: Eine hilfreiche Entdeckung auswébhlen - nicht zwolf neue Regeln.

Wissenschaftliche Basis - Auswabhl

Jaffri et al. (2023): Intrinsisches FuRmuskeltraining, PMID 35724360. - Peters-Dickie et al. (2025): FuRibungen und Minimal-Schuhe, PMID 39709752. - Jafarnezhadgero et al. (2024): Orthesen bei

flexiblem Plattful3, PMID 39353247. - Herchenrdder et al. (2021): Orthesen bei erwachsenem Plattful3, PMID 34844639. - Menz et al. (2019): Schuhdesign bei alteren Erwachsenen, PMID
31351522. - IWGDF Guidelines (2023): Pravention diabetischer FuBulzera.

Leitidee: Ein guter Gang ist nicht der Gang, der einem starren Idealbild entspricht. Entscheidend sind Sicherheit, Belastbarkeit, Anpassungsfahigkeit und
die individuelle Ausgangslage.

Mehr Methoden fir Training und Erwachsenenbildung: variadu.de
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https://www.variadu.de/

