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Der Autor

„Wie ein Bildhauer bearbeitet der Mensch seinen Körper – 
und das ein Leben lang. Nur verwendet er Bewegung und 
Bewusstsein statt Hammer und Meißel.“ Nach diesem 
Motto lebt Dr. Christian Larsen – ärztlicher Leiter des 
Spiraldynamik® Med Centers Zürich und Facharzt für Allge-
meinmedizin im schweizerischen Männedorf. 
Den Schlüssel zu seiner visionären Ausrichtung verdankt 
Christian Larsen – Säuglingen. „Als ich als junger Assis-
tenzarzt in der Geburtenabteilung der Universitätsklinik 
Bern arbeitete, entdeckte ich den Kern gut koordinierter 
Bewegung: den spiraligen Aufbau unserer gesamten 
Anatomie.“ Daraus entwickelte er ein neues Konzept zu 
Diagnose und Therapie aller Arten von Krankheiten des 
Bewegungssystems: die Spiraldynamik®. 
Christian Larsen gründete das Med Center an der Pri-
vatklinik Bethanien in Zürich und die Spiraldynamik® 
Akademie, forscht, publiziert und ist international als 
Dozent tätig. Seine Spiraldynamik®-Bücher und DVDs sind 
Bestseller und wurden in mehrere Sprachen übersetzt. 
Erholung findet Christian Larsen beim Reisen mit seiner 
Frau oder in der nahen Natur am Zürichsee. Und natür-
lich spielt Bewegung eine große Rolle für ihn – Christian 
Larsen ist Träger des schwarzen Aikido-Gürtels und hält 
sich mit Joggen, Wandern, Segeln und dreidimensionalem 
Krafttraining fit. 
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Dr. med. Christian Larsen

Gut zu Fuß ein Leben lang
Trainieren statt operieren:  
Die besten Übungen aus der Spiraldynamik®  
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Inhalt

Seine Füße verstehen und  
Zeichen deuten

 ▬ Machen Sie sich mit Ihren Füßen bekannt 
und erfahren Sie, wie sich ihre Füße entwi-
ckelt haben, worauf Sie eigentlich stehen 
und wie Beschwerden   – vermeintlich aus 
dem Nichts kommend – entstehen.  
Ab Seite 11. 

Probleme erkennen und  
gezielt aktiv angehen

 ▬ Überprüfen Sie die Gesundheit Ihrer Füße 
selbst und stellen Sie sich aus 47 Übun-

gen Ihr individuelles Übungsprogramm 
zusammen – mit ein wenig Fleiß, Motivati-
on und Übung werden Sie rasch den Erfolg 
spüren. Ab Seite 49. 

Sich für das Richtige entscheiden, 
wenn nichts mehr geht

 ▬ Hilft wider Erwarten auch das intensivste 
Üben nicht – kann manchmal im letzten 
Schritt eine Operation helfen. Wichtig 
ist, gut vorbereitet zu sein und sich zum 
richtigen Zeitpunkt für die richtige OP zu 
entscheiden. Ab Seite 158.
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Liebe Leserin, lieber Leser,

Sie halten ein Buch mit der Kennzeichnung „Das Original von TRIAS“ in den 
Händen – und fragen sich vielleicht, was das bedeutet?
Der TRIAS Verlag legt großen Wert darauf, gemeinsam mit seinen Autorin-
nen und Autoren „Original-Methoden“ zu entwickeln, die einzigartig sind 
und die von uns erstmals publiziert werden. Seit der Erstveröffentlichung 
des Buches, das Sie in Händen halten, haben Verlag und Autor kontinu-
ierlich an diesen speziell für unseren Verlag entwickelten Inhalten und der 
Erweiterung dieser „Original-Methode“ gearbeitet. 
Mit unseren „Original-Methoden“-Büchern liegen Sie immer richtig – es 
sind allesamt Erfolgstitel im TRIAS Programm. Für das Vertrauen, das Sie 
uns schenken, bedanken wir uns bei dieser Gelegenheit sehr herzlich.

Ihr TRIAS Verlag
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Damit Sie über dieses Buch stolpern 
 

Ich stelle sechs Fragen, Sie antworten spontan: Mehr als ein „Ja“ und dieses 
Buch ist für Sie geschrieben – für Ihre Füße, um genau zu sein. Hier die Fragen: 

 ▬ Sie möchten wissen, wie gesund Ihre Füße sind?
 ▬ Sie beanspruchen Ihre Füße bei Joggen, Sport, Tanz?
 ▬ Sie suchen Präventionsmöglichkeiten für gesunde Füße?
 ▬ Sie leiden an Fußproblemen?
 ▬ Sie möchten wissen, was mit Ihren Füßen los ist?
 ▬ Sie möchten das Schicksal Ihrer Füße in die eigenen Hände nehmen? 

Gut zu Fuß – ein Leben lang

Ein Drittel aller Erwachsenen klagt über Fußprobleme. Da läuft ganz entschie-
den etwas falsch! Genau genommen: Nicht etwas läuft falsch, sondern die Be-
sitzer der Füße. Weggepackt in Strümpfen und Schuhen werden sie im kopf-
lastigen Alltag förmlich zertreten. Die Auswirkungen sind schmerzhaft und 
unnötig. 

Gewinnen Sie mit diesem Ratgeber die angeborene Intelligenz Ihrer Füße zu-
rück, bis in die Zehenspitzen! Zahlreiche Tipps zur Selbstdiagnose, die besten 
Spiraldynamik®-Fußübungen zur Selbsthilfe und eine umfassende Vorbereitung 
für das Gespräch mit Ihrem Arzt geben Ihnen die notwendige Sicherheit und 
Kompetenz. Nehmen Sie das Schicksal Ihrer Füße in die eigenen Hände. Entwi-
ckeln Sie Bewunderung und Zuwendung für die eigenen Füße, die Träger Ihrer 
Persönlichkeit! 

Alles Gute!

Ihr Dr. med. Christian Larsen
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Spiraldynamik® – die Gebrauchs-
anweisung für den Körper 

Mit der Aufrichtung des Menschen hat die Evolution in den vergangenen vier 
Millionen Jahren ein Meisterwerk geschaffen. Die letzten 100 Jahre der gesell-
schaftlichen Entwicklung waren dabei allerdings nicht eingeplant: Der Mensch 
bewegt sich zu wenig. Die fehlende Routine schlägt sich in bekannten Sympto-
men nieder: Fehlhaltungen, frühzeitige Abnützung, verlorene Bewegungsintel-
ligenz. So weit, so schlecht. Doch unzählige Bewegungs-Profis in Tanz und Sport 
beweisen, dass es auch anders geht: Intelligente Bewegung ist lernbar. 

Die französische Physiotherapeutin Yolande Deswarte und der Basler Arzt 
Christian Larsen gründeten vor 20 Jahren die Spiraldynamik®, um Bewegungs-
qualität als natürlichste Quelle für die persönliche Gesundheitsförderung zu er-
forschen. Aus den Forschungsergebnissen ist heute ein internationales, preisge-
kröntes Unternehmen geworden. 

An den Spiraldynamik® Med Centern und Praxen in Deutschland, Österreich 
und in der Schweiz analysieren und behandeln Ärzte und Therapeuten Proble-
me des Bewegungssystems. Im Vordergrund steht die Wiederherstellung der 
optimalen Bewegungsfunktion. So können Operationen vermieden und neue 
Bewegungsfreiheit erlernt werden. Unzählige Patienten und Kursbesucher ha-
ben in den vergangenen Jahren zu Wohlbefinden, Schmerzfreiheit und Leis-
tungssteigerung, zu mehr Ausdruck und Dynamik gefunden.

Unsere Webseite www.spiraldynamik.com gibt prägnant Auskunft, hier finden 
Sie nützliche Informationen wie: 

 ▬ Adressen in Ihrer Nähe
 ▬ kostenloser Newsletter
 ▬ Neuerscheinungen bei Büchern und DVDs
 ▬ Vorträge, Ausbildung und Kongresse
 ▬ Patientenbeispiele und praktische Tipps 

Herzlich Willkommen 
Ihr Spiraldynamik® Team 
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Gesunden Füßen  
auf der Spur

Füße sind ein Geniestreich der Natur:  
Bei einem Weitsprung halten sie bis zu 
einer Tonne Gewicht spielend aus, denn 
sie werden durch eine ausgeklügelte 
Gewölbekonstruktion stabilisiert. Was 
sie aber nicht auffangen können, ist 
Nichtstun. In Schuhe gezwängt mit wenig 
Auslauf auf flachem Beton verkümmern 
unsere Füße regelrecht!
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Das Fundament, auf dem Sie stehen

Unsere Füße wurden über Jahrmillionen entwickelt und erprobt: barfuß und auf 
ewiger Wanderschaft, gebaut für Standfestigkeit und Leichtfüßigkeit. Sie bilden die 
Basis, auf der sich unser gesamter Körper ausrichtet. 

Was läuft falsch mit unseren Füßen?

Heute noch gibt es Naturvölker, deren Leben 
so natürlich und naturverbunden ist, dass sich 
die Füße im Paradies wähnen: viel Bewegung, 
frische Luft, unebenes Gelände, mal Waldbo-
den, mal Blätter, Gras, Fels ... taktile Erlebnisse 
ohne Ende. 

Und Ihre Füße? Eine typische moderne Fuß-
karriere sieht heute so aus: Gesund geboren, 
haben sie in den Lauflernjahren im Kleinkind-
alter den ersten Bodenkontakt – spannende 
Jahre, lehrreiche Jahre. Die Füße dürfen im 
Sandkasten spielen, im Wasser planschen, 
über die Wiese springen und Blättern nachja-
gen. Getrübt werden die goldenen Kleinkin-
derjahre nur durch falsche Schuhe: zu eng, zu 
groß, zu hart, zu steif. Na ja, man gewöhnt sich 
dran. Dann folgen die endlos langen Schul- 
und Sitzjahre. Richtig langweilig und stickig. 
Viel zu wenig Frischluft zum Atmen, was Kin-
derfüße regelmäßig mit Pilzinfektionen nach 
einem Schwimmbadbesuch quittieren. Aber 
das Schlimmste von allem ist: Alles ist flach! 
Flach und nochmals flach! Der Beton auf der 
Straße, der Parkettboden in der Wohnung, der 
englische Rasen im Garten. Fehlende Uneben-
heiten sind Gift für die bewegungsfreudigen 
und lebenslustigen Füße. Gelenke und Mus-
keln verkümmern an hoffnungsloser Unterfor-
derung. Kein Wunder, dass Kinderfüße regel-
mäßig vor die Hunde gehen, sich dem flachen 
Boden anpassen und sich in Knick-, Senk- und 

Plattfüße verwandeln. Oder sich stumm auf-
lehnen, sich am Boden festkrallen und bereits 
im zarten Kindesalter zu Hohlfüßen mit Kral-
lenzehen mutieren. 

Zum ewigen Nichtstun verdammt 

Früher folgten der Kindheit die Jugend- und 
Wanderjahre. Doch Wanderjahre mit viel 
Bewegung und Abenteuer – das war einmal. 
Heute kann man eher von Isolationshaft spre-
chen, denn mehr als ein paar Hundert Meter 
flache Gehstrecke pro Tag ist nicht drin. Die 
Füße sind zum ewigen Nichtstun verdammt 
und verkümmern jämmerlich. An bestimmen 
Tagen zu abendlichen Stunden werden sie 
unbarmherzig in irgendwelche Modeschuhe 
gequetscht und müssen so bis zum Umfallen 
rumstehen. Wieder andere Füße müssen völlig 
untrainiert und unvorbereitet kilometerlang 
über harten Asphalt oder Straßenbeton jog-
gen. Kurzum: Für die meisten Füße ist es kei-
ne wirklich gute Zeit. Vernachlässigung und 
gleichzeitige Überforderung setzen den Füßen 
zu, bis das letzte Quäntchen Stolz ihre Seele 
für immer verlässt. Irgendwann finden sich 
die Füße mit ihrem traurigen Schicksal ab. 

Nach jahrzehntelanger Kerkerhaft ohne Luft 
und Auslauf sind die Füße vollends flach- und 
breitgetreten, alle biologischen Kompensa-
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