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» Wandern verringert das Risiko
fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Darauf weist der Bundesverband
Niedergelassener Kardiologen
(BNK) hin. Denn die iiber mehrere
Stunden erbrachte Leistung von 50
bis 150 Watt trainiere den Herz-
muskel, erhéhe sein Schlagvolu-
men und halte die Blutgefafle elas-
tisch. Dadurch sinken Puls und
Blutdruck. Vor allem fiir die Ge-
sundheit alterer Menschen ab 60
Jahren ist das Wandern laut BNK
sinnvoll. Denn mit zunehmendem
Alter baut die Muskulatur bei man-
gelnder Bewegung schneller ab.
Dadurch geraten dltere Menschen
leichter au3er Atem. Auf3erdem
nehmen sie rascher zu. Beides stra-
paziere das Herz. Auch wer bislang
kaum aktiv war, profitiere im Alter
gesundheitlich von zwei leichten
Wanderungen pro Woche. Das er-
gab eine Studie des Instituts fir
Leistungsdiagnostik und Gesund-
heitsférderung (ILUG) der Universi-
tat Halle-Wittenberg. Die Teilneh-
mer wanderten Strecken zwischen
3,8 und 5,6 Kilometern. Das wirkte
sich positiv auf Blutdruck, Puls und
Korpergewicht aus.

» Sicher auf den
Beinen: Ein stabiler
Stand ist auch im
o Alter wichtig. Dazu
) miissen Senioren
zum einen ihr

.. Gleichgewicht trai-
s Nieren, zum anderen
ihre Hiftmuskulatur stérken. Fol-
gende Ubung kann ihnen dabei hel-
fen, erklart Arthur Danner, Physio-
therapeut in Rottal: Als Ausgangs-
position stellen sich Altere aufrecht
hin — wer unsicher ist, sucht sich
vorne oder seitlich eine Méglichkeit
zum Festhalten, zum Beispiel einen
Stuhl. Dann sollte das gestreckte
rechte Bein zehnmal seitlich ange-
hoben werden. Nach etwa 30 Se-
kunden Pause folgen drei weitere
Durchgénge. AnschliefBend kommt
das linke Bein dran. Bei der Ubung
kommt es darauf an, dass sich nur
das Bein bewegt, der Oberkorper
aber gerade bleibt. Wahrenddessen
dirfen Senioren keine Schmerzen
verspiiren. Normal ist es, wenn sie
nach der ersten oder zweiten Trai-
ningseinheit einen leichten Muskel-
kater im Gesass und in den Beinen
bekommen.
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P Autofahrt: Auf langen Strecken
machen Autofahrer besser regel-
mafig Pause und bringen ihren
Kreislauf mit kleinen Gymnastik-
tibungen in Schwung. Das lockere
die Muskeln und mache fit fiir die
nachste Etappe, heif3t es in der Bro-
schiire ,Fit in den Urlaub" des
gleichnamigen Aktionsprogramms.
Die Initiative wird unter anderem
vom ADAC, dem Bundesverbrau-
cherministerium und dem Deut-
schen Olympischen Sportbund
(DOSB) getragen Sie soll dazu bei-
tragen, dass Autofahrer sicher ans
Ziel kommen. Fahrer und Beifahrer
bekommen demnach den Kopf frei,
wenn sie zum Beispiel fiinf Minuten
zligig auf dem Rastplatz herumge-
hen und dabei schwungvoll die
Arme bewegen. Auch der Nacken
sollte nicht steif werden Liege-
stlitze, bei denen man sich gegen
das Auto lehnt, seien sinnvoll, um
den Puls zu beschleunigen und die
Arme zu kréftigen.
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GESUNDHEIT

Reflexzonen — was sie verraten kénnen

)“?15

Unsere Fiif3e als
Spiegel des

ganzen Korpers

Uralte Erkenntnisse: Schon in Indien, China und
Agypten massierte man die Reflexzonen. Es gibt
positive Effekte, aber Schulmediziner sind skeptisch.

VON NICOLA MENKE

Aachen. Die Fiifle sind ein Spiegel-
bild des Korpers - deshalb lassen
sich viele organische Beschwerden
durch gezielte Druckmassage der
Sohlen lindern. Das ist die Grund-
annahme der Fufireflexzonenthe-
rapie. Die Existenz der Zonen ist
nicht belegt, Schulmediziner sind
skeptisch.

Wenn jemand mit Verdauungs-
problemen zu Margarete Her-
manns kommt, massiert sie seine
Fiile und konzentriert sich dabei
besonders auf den Mittelfufl. Die-
ses Vorgehen mag unlogisch er-
scheinen, hat aber System: Die
Heilpraktikerin aus Gréfelfing ist
Expertin fiir FuBreflexzonenthera-
pie. ,Das ist ein alternativmedi-
zinisches Behandlungsprinzip, das
schon vor tausenden von Jahren in
China, Indien, Agypten
und bei einigen India-
nerstimmen praktiziert
wurde“, erklart sie. ,Es
basiert auf der Theorie,
dass sich der menschli-
che Korper in den Fiifien
widerspiegelt, wobei je-
der Korperteil an eine be-
stimmte Stelle des Fufies
gekoppelt ist.“

Anwendung und
Wirkprinzip déhneln der
Akupressur: Ist eine Reflexzone
auffallig, etwa weil sie wehtut oder
verhdrtet ist, gilt das als Anzeichen
dafiir, dass mit dem zugehorigen
Organ etwas nicht in Ordnung ist.
Im Umkehrschluss soll eine ge-
zielte Druckmassage der Reflexzo-
nen einen Reiz an die jeweiligen
Zielorgane geben und sie bei Hei-
lungsprozessen unterstiitzen.
Durchblutung und Stoffwechsel,
so die Idee, werden dadurch gefor-
dert.

US-Arzt sorgte fiir ein System

Nachdem die Fuflreflexzonenthe-
rapie lange miindlich weitergege-
ben worden war, systematisierte
William Fitzgerald sie um 1913:
Der amerikanische Arzt hatte be-
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FuRreflexzonen

obachtet, dass die Ureinwohner
seines Landes bei Erkrankungen
und Schmerzen bestimmte Punkte
am Fufd massierten und so Besse-
rung erzielten. Er iiberpriifte in
Studien, welche Punkte mit wel-
chen Organen korrespondierten.
»Ausgehend davon unterteilte er
den Korper in zehn Lingszonen,
die er proportional auf die Fiifie
ubertrug”, erklart Rainer Stange,
Leitender Arzt der Abteilung Na-
turheilkunde des Immanuel Kran-
kenhauses Berlin. Dieses Raster,
das spéter noch um drei Querzo-
nen erganzt wurde, bildet das Ko-
ordinatensystem der Therapie: Es
zeigt die genaue Position der Re-
flexzonen am Fuf} an.

Der Grofdteil liegt an den Fuf3-
sohlen, einige sind an den Seiten
und am Fufriicken bis zum Kno-
chel hin angeordnet. Wie das ge-

,Die Zehen sind der
Kopfbereich, der Vorfuf3 mit
dem Ballen Schultern und

Brustkorb . . .“

MARGARETE HERMANNS,
HEILPRAKTIKERIN

meint ist, konne man sich am bes-
ten vorstellen, wenn man die Fiifle
als Abbild eines sitzenden Men-
schen betrachtet, erlautert Her-
manns: ,Die Zehen sind der Kopf-
bereich, der Vorfufl mit dem Ballen
Schultern und Brustkorb, der Mit-
telfufd Bauch und Riicken, die Ferse
der Beckenbereich und so weiter.“
In diesem Mikrosystem finden
sich die rechte Korperhilfte am
rechten und die linke am linken
Fufl wieder. Die Organe, Nerven,
Muskeln, Knochen und Gelenke -
oder besser gesagt ihre Bezugs-
punkte - sitzen spiegelbildlich da,
wo sie auch im Korper sind.

Die grundlegenden Griff- und
Drucktechniken der modernen
Fufdreflexzonentherapie bildete
Mitte des 20. Jahrhunderts die

Jeder Bereich der Fii3e ist einer Kdrperregion zugeordnet. Wer die Fuf3re-

flexzonen massieren will, muss das Schema kennen.
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Konzentration: Bei der FuRreflexzonen-Massage gilt es als auffallig, wenn ein Bereich schmerzt oder verhartet

ist. Man nimmt an, dass mit dem zugehdrigen Organ etwas nicht stimmt.

amerikanische Masseurin Eunice
Ingham heraus. Die deutsche Heil-
praktikerin Hanne Marquardt ent-
wickelte sie weiter und erginzte
sie. ,,Gearbeitet wird mit den Fin-
gerkuppen, vor allem mit der des
Daumen und des Zeigefingers“,
sagt Reinhard von Neipperg, Vor-
sitzender des Internationalen Leh-
rerverbandes fiir Reflexzonenthe-
rapie am Fuf3 nach Hanne Mar-
quardt. ,Mitihnen setzt der Thera-
peut Impulse in die Reflexzonen,
wobei die Kraft aus den Armen
kommen sollte.“

In der ersten Sitzung wird so zu-
ndchst der Befund erhoben. Das
heifdt: Die Reflexzonen werden auf
Auffilligkeiten wie Schmerzen ge-
prift. Dann wird therapiert, wobei
die angewandten Grifffolgen je
nach Diagnose und Behandlungs-
ziel langsam und weich oder
schnell und kriftig sind. Ersteres
ist zum Beispiel gefragt, wenn man
ein Organ beruhigen oder einen
akuten Schmerzzustand lindern
will. Zweites, wenn es darum geht,
ein Korperteil in seiner Funktion
anzuregen oder zu stirken. ,Das
Spektrum von Krankheiten und
Beschwerden, bei denen die Fufire-
flexzonentherapie zum Einsatz
kommt und positive Effekte zeigt,
ist weit“, sagt von Neipperg. In ei-
nigen Bereichen habe sie sich aber
besonders bewahrt, etwa bei Ma-
gen-Darm-Problemen, Stoffwech-
selstorungen, Gelenk-Erkrankun-
gen oder Schmerzzustdnden.

Bleibt umstritten

»Dass die Fulreflexzonentherapie
funktioniert, sieht man in der Pra-
xis immer wieder. In der konventi-
onellen Medizin ist sie aber nach
wie vor umstritten*, erklart Stange.
Ein Grund dafiir sei die diirftige
Forschungslage. Fakt ist, dass es
bisher lediglich Theorien zu der
behaupteten reflektorischen Fuf3-
Korper-Verbindung gibt. So wird
etwa spekuliert, dass sie durch Ner-
venbahnen oder Energiestrome
hergestellt werde oder mit einem
elektromagnetischen Resonanz-
phidnomen zu tun habe. Eindeu-
tige wissenschaftliche oder anato-
mische Beweise fiir die Existenz der

Fufreflexzonen und ihre Zuord-
nung zu bestimmten Organen feh-
len bislang.

Mancher Schulmediziner
spricht der Therapieform ihre
Wirksamkeit daher ab. Zu Un-
recht, findet Stange. Denn die
Wirksamkeit lasse sich auch ohne
die exakte Theorie der Wirkungs-
vermittlung nachweisen. Und es
gab einige Studien, die der Fuf3re-
flexzonentherapie positive Effekte
auf bestimmte Krankheitsbilder
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bescheinigten und dabei den Fuf3-
zone-Organ-Bezug bestitigten: So
zeigte die Uni Innsbruck, dass man
durch Druckstimulation der Zone,
die laut Reflexzonentheorie den
Nieren zugeordnet ist, deren

Durchblutung anregen kann. Das
fordert deren Entgiftungsfunk-
tion. Eine Untersuchung der Uni
Jenaergab, dass durch Behandlung
der Kniezone die Schmerzen von
Patienten mit Kniegelenksarthrose
verringert werden.

Die Fuf3sohle ist sehr empfindsam: Eine Druckmassage erfolgt meist mit

Daumen und Zeigefinger.
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Kraft gehort dazu: Um eine Wirkung zu erzeugen, sind bestimmte Grifffol-

gen wichtig.
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