L aufokonomie
und Gesundheit

Die unterschitzte Bedeutung
der Hande und Arme
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iele Publikationen in der Sportwissenschaft und -medizin

erwihnen die richtige Armhaltung beim Laufen. Uber die

korrekte Handhaltung wird hingegen wenig bis gar nicht
berichtet. Noch verwunderlicher ist es, dass sich bis heute kaum
jemand Uber die praktische Umsetzung der sensomotorischen
Kompetenz der Handinnenflachen fiir Kérperspannung und
-haltung Gedanken gemacht hat.

Es wird Zeit, dass wir unseren Handen mehr Aufmerksamkeit
schenken, denn es ist kein Geheimnis, dass unsere Hande ein
Meisterwerk der Evolution sind. Sie sind wichtige Steuerungs-
elemente fiir unseren aufrechten Gang und sorgen bei richtiger
Haltung fir eine effektive Laufékonomie.

Der Mensch stammt vom Vierbeiner ab. Genauer gesagt vom
Menschenaffen. Genetische Untersuchungen legen nahe, dass
sich vor rund 13 Millionen Jahren unsere dltesten Vorfahren von
denen der Schimpansen trennten. Doch noch heute ist unser
Erbgut zu 98,7 Prozent identisch mit dem der Primaten. Das
wahrscheinlich wichtigste Merkmal zu Beginn der menschli-
chen Hoherentwicklung war der aufrechte Gang. Mit der Auf-
richtung des Menschen waren plotzlich unsere Hande frei, die
zuvor noch zum Klettern und Hangeln benotigt wurden.

Mit dem Freiwerden der Hande haben sich die Finger und Hand-
innenflachen zu einem der feinfiihligsten Bereiche des mensch-
lichen Korpers entwickelt. Mit der hochempfindlichen Sensorik
und ihrer maximal neuronalen Vernetzung bilden sie das filig-
ranste sowie vielseitigste Greif- und Tastwerkzeug, das die Evo-
lution bisher hervorgebracht hat.

Unsere Finger sind durch flexible sowie belastbare Sehnen tber
die Handflache und den Unterarm bis hoch zur Schulter mit un-
seren Muskeln verbunden. Mit dieser Ausstattung und der ma-
ximalen Anbindung ans Gehirn kdnnen wir Dinge tun, zu denen
kein anderes Lebewesen auf diesem Planeten imstande ist: etwa
feinste Unebenheiten auf Flachen spiren, die mit dem blo3en
Auge nicht erkennbar sind, Klavier spielen oder einen Ball prazi-
se auf ein Ziel werfen.

Wir erfiihlen mit unseren Handen Temperatur und kdnnen
selbst mit geschlossenen Augen echte von kinstlicher Seide
unterscheiden. Man kdnnte fast sagen, dass unsere Hande ein
eigenes Sinnesorgan sind.

Mit diesen beiden kénnen wir den Pinzettengriff ausiiben und
sowohl kraft- als auch gefiihlvoll Gegenstande zwischen unsere
Finger klemmen.
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Abhangig davon, in welchem Bereich des K&rpers unser System
einen Reiz wahrnimmt, erreicht dieser eine bestimmte Region in
der GroBhirnrinde. Die menschliche Kérperoberflache ist Punkt
fur Punkt auf diesem Hirnbereich abgebildet. Jedoch entspricht
die GroRe des Abbildes auf der Gro3hirnrinde nicht der GroBe
der Korperregion. Die Kdrperteile mit einer hohen Dichte an
Sinneszellen verfligen Uber einen gréeren Bereich. Die Hand-
innenflache und Finger sind auf unserer Grof3hirnrinde tiberpro-
portional grof3 reprasentieren; wesentlich gréRer als beispiels-
weise unsere Beine und Fif3e.

Es ist das Zusammenspiel von Feinfiihligkeit, Beweglichkeit und
komplexer motorischer Steuerung des Gehirns, das uns ermég-
licht, mit unseren Handen auBerst prazise umzugehen. Diese
sensomotorischen Fahigkeiten der Hande bekamen im Laufe
der menschlichen Héherentwicklung eine immer grélere Be-
deutung und waren der Ausloser zur Entwick-lung des mensch-
lichen Gehirns, wie wir es heute kennen.

Mit der Aufrichtung unseres Oberkorpers vom Vierfuler zum
Zweibeiner entwickelten wir uns vom Hangler zum Dauerlaufer.
Im Sprint sind viele Tiere zwar schneller als wir, im Dauerlauf
schlagen wir wiederum sogar Pferd oder Antilope. Dies hdngt
vermutlich mit der Jagdstrategie unserer Vorfahren zusammen.
Im Laufe der menschlichen Héherentwicklung optimierte sich
der Korperbau fiir das Gehen und Laufen.

Beim Gehen liegt der Kérperschwerpunkt tber den Beinen. Je-
der Schritt erfordert, dass wir uns aus dem Gleichgewicht brin-
gen und den Korper leicht nach vorn sowie zur Seite kippen.
Wirden Knie, Oberkorper, Arme und Hande dieses selbst herbei-
geflihrte Ungleichgewicht nicht durch sofortige wechselseitige
Bewegungen sowie Beugen und Strecken der Knie ausgleichen,
wirden wir direkt stlirzen. Diese Bewegung ist vergleichbar mit
einem Pendel in einem erdbebensicheren Wolkenkratzer. Ahn-
lich wie in diesem stabilisiert sich unser Kérper zum einen Gber
die inneren Organe als Schwingungsddmpfer und zum anderen
Uber Skelett, Muskeln, Faszien, Sehnen und Bander. Unsere Fi3e
sorgen dafiir, dass aus der wechselseitigen Kdrperschwerpunkt-
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Die LAUFMALUS ist ein ergo-
nomisch geformtes, ultra-
leichtes Griffelement fur die
Hande. Sie verbessert die Kor-
perhaltung bei der Geh- und
Laufbewegung und steigert
die Laufékonomie sowie die
Gesamtvitalitdt. Der Nutzer
erfahrt eine Optimierung der
allgemeinen  Motorik und
Beweglichkeit. Gelenkbelas-
tungen auf Huft-, Knie- und
Sprunggelenke werden redu-
zZiert.

Kopf des Entwicklerteams aus Medizinern, Sportwissenschaft-
lern und Anwendern ist Dr. med. Horst Schiler, Sportmediziner,
Osteopath, Meister chinesischer Akupunktur und Experte fir
Naturheilverfahren. Ein eigener schwerer Schicksalsschlag war
Ausloser fur seine Forschungen. Der erfahrene Mediziner war
jahrzehntelang passionierter Laufer und Betreuer zahlreicher
Spitzensportler. Bis ihn ein schwerer Autounfall von jetzt auf
gleich aus der Bahn warf. Die Folgen: Schadigung am Riicken-
mark, Ldhmung, Bewegungsunfahigkeit. Eine schockierende
Diagnose, die sein Leben, wie er es bis dahin kannte und liebte,
abrupt enden liel3. Da ihm niemand helfen konnte, nahm er
sein Schicksal in die eigenen Hande und half sich selbst wieder
auf die Beine. Sein eiserner Wille, seine Bewegungsfahigkeit
zurlickzugewinnen, akribische Forschungsarbeit und fachliche
Expertise miindeten in einen ganz neuen Aspekt des Laufens
- und in der Folge in der Entwicklung der LAUFMAUS®. Aus
einem medizinisch hoffnungslosen Fall entsprang ,die Evoluti-
on des Laufens”. Die LAUFMAUS® ist ein anatomisch geformtes,
ultraleichtes Griffstuick fir die Hande. Sie vereint wissenschaft-
liche Erkenntnisse aus Hirn-, Evolutions- und Verhaltensfor-
schung mit praktischen Erfahrungen. Die Lauferin oder der
Laufer erfahrt durch sie ein vollig neues Laufgefiihl sowie mehr
Freude an und bei der Bewegung. Egal, ob beim Wandern, Jog-
gen, Reha- oder Leistungssport.

Dr. med. Horst Schler

Facharzt fur Allgemeinmedizin, Naturheil-
verfahren, Sportmedizin, Chirotherapie,
Akupunktur und Osteopath. 41 Jahre Arzt,
die meiste Zeit als Hausarzt in eigener
Praxis. Glnder von mht und Erfinder der
LAUFMAUS.

Kontakt: www.kontaktseite.de

verlagerung eine Vorwartsbewegung wird, indem sie abrollen
und die Zehen uns gleichzeitig nach vorn und oben abstoRen.

Trotz der heutigen Unterschiede zwischen Affen und Mensch
sind zwei Gemeinsamkeiten besonders auffallig: Beide Spezies
benutzen ihre vorderen Extremitdten zur richtungsgebenden
Steuerung des Korpers.

Kopfdrehung und Haltung der vorderen oberen Extremitdten
sind fir die Stellung des Schulter-Arm-Komplexes, Kérperspan-
nung und Richtungsstabilitdt enorm wichtig.

Das Laufen unterscheidet sich vom Gehen hauptsachlich durch
eine nach vorn gelagerte Kérperschwerpunktverschiebung und
eine Flugphase. Bei der Landung muss der Korper den Aufprall
abfedern. Mit jedem Schritt speichern unsere Sehnen sowie
Bander in den FlBen und Beinen Energie, dhnlich wie Federn,
die gedehnt werden. In der Gegenbewegung werden die Fii3e
und Beine entspannt; die Energie wird wieder freigegeben. So
bewegen wir uns nach vorn.

Das Laufen ist also eine Art kontinuierliches Vorwartsfallen, das
wir immer wieder auffangen mussen. Im Laufe der Evolution
wurde diese Art der Fortbewegung immer weiter perfektioniert.
Korperstabilitat, Skelettanatomie (also vollstandig streckbare
Beine, deutlich verlangerte Unterschenkel, kiirzere Arme, ein
breites Becken und Fiile mit Quer- sowie Langsgewdlbe), War-
meregulation und Energiespeicherung haben sich permanent
verbessert. So wurden im Laufe der Zeit aus Baumbewohnern
perfekte Ausdauerlaufer, die durch die Savanne streifen.

Flr eine maximale Laufstabilitat, Laufokonomie und Gesundheit
muss physiologisch also vieles im unteren und oberen Kdrper-
bereich perfekt zusammenspielen. Die Komplexitat der Steuer-
elemente macht deutlich, wie speziell und einzigartig die Kérper-
statik des Menschen durch den aufrechten Gang geworden ist.

Wenn man sich die heutigen Lebensumstande und die Arbeits-
platzgestaltung anschaut, verbringen wir ,Neumenschen” tag-
lich viele Stunden sitzend am Schreibtisch, im Auto oder vor
dem Fernseher, anstatt in der Savanne umherzustreifen. Dies
hat gravierende Folgen fiir unseren Kérper und unser Wohlbe-
finden. Eine schlechte Kérperhaltung, Beschwerden des Bewe-
gungsapparates, defizitdre Bewegungsmuster und eine Zunah-
me von Verletzungen wahrend des Sports sind die Folge.

In finfjahriger Entwicklungsarbeit entstand ein neuartiges und
mittlerweile weltweit patentiertes Laufprodukt, das die Be-
deutung der Hande positiv unterstiitzt. Dank seiner speziellen
Konstruktion und effizienten Wirkungsweise sorgt es fir sicht-
und spirbare Optimierungen des Laufmusters. Verschiedene
Laboruntersuchungen sowie Riickmeldungen von Medizinern,
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Sportwissenschaftlern, Physiotherapeuten und vor allem vielen
Laufern (vom Anfénger bis zum Profi) bestatigen die auBerge-
wohnliche Wirkungsweise.

Die komplexe Form der sogenannten LAUFMAUS® bringt die
Hande in eine Art Vorhalteposition. Der Daumen zeigt nach
vorn oben, der Zeigefinger ist gestreckt und der Handrlicken
wird leicht nach auBen gedreht. Diese Veranderung der Hand-
Finger-Daumen-Position wirkt sich auf den ganzen Bewe-
gungsapparat aus. Durch die Drehung des Handrlickens nach
auBen, drehen sich auch die Unterarme mit. Das sorgt dafir,
dass sich die Membran zwischen Elle und Speiche (eine natdir-
liche Engstelle im Korper) befreit wird. Mit der Befreiung tritt
eine Entspannung im Unterarm ein, die zur Folge hat, dass die
Funktionskette Unterarm — Oberarm — Schulter — Nacken den
ganzen Korper entspannt, streckt und aufrichtet. Dadurch 6ff-
nen sich weitere anatomische Engstellen. Nerven, BlutgefaBe
und Lymphbahnen kdnnen besser arbeiten und das gesamte
Herz-Kreislauf-System wird entlastet. Der Brustkorb bekommt
mehr Bewegungsfreiheit, was eine tiefere Atmung ermdglicht.
Korperspannung, Korperkontrolle sowie Korpersteuerung ver-
bessern sich sicht- und spurbar.

Die Aufrichtung des Oberkorpers sorgt dafiir, dass der Korper-
schwerpunkt sich mittiger verlagert und damit die Kraftvertei-
lung auf die gesamte Ful3sohle homogener verteilt wird. Der
Armeinsatz wird effektiver und geradliniger nach vorn gerichtet.
Dadurch werden unnétige Korperrotationen in der Langsachse
reduziert. Gelenkbelastungen auf Hift-, Knie- und Sprungge-
lenke nehmen ab. Die gespeicherte Energie aus Muskeln und
Sehnen wird besser freigesetzt. Laufstabilitdt und -6konomie
nehmen zu. Die fiir den Lauf wichtige ,offene Hand" kann erm-
dungsfrei auch bei ldangeren Laufen beibehalten werden.

Schaut man sich den Laufstil vieler Laufer onne LAUFMAUS® an,
stellt man fest, dass diese vorwiegend mit geschlossenen oder
zur Faust geballten und einwarts gedrehten Handen laufen, was
evolutionstechnisch eher eine Rolle riickwarts bedeutet und
den oben beschriebenen positiven Auswirkungen der offenen
Hand entgegenwirkt. Eine geschlossene, nach innen gedrehte
Hand bedeutet eine Zunahme der Engstellen und damit eine
Abnahme der Funktion der inneren Organe. In der weiteren
Folge hangen die Schultern nach vorn. Dies verengt den Brust-
raum und erschwert die Atmung. AulBerdem verlagert sich der
Korperschwerpunkt unnotig weit nach vorn. Dies hat zur Fol-
ge, dass der Laufer tiefer in den Schritt fallt und mehr Energie
aufbringen muss, um den Kdrperschwerpunkt entgegen der
Schwerkraft nach oben und hinten zu richten. Energieverbrauch
und Gelenkbelastungen steigen.

Neurologen ist der bedeutende Einfluss der Handinnenflachen
auf das menschliche Nervensystem schon lange bekannt. Es
sind die Empfindungsqualitdten der Haut und des Bindegewe-
bes mit ihren Gber 17.000 Fihlkorpern, die eine Maximalwir-
kung auf den Korper ausliben. Man nennt diese spezifischen
Reflexzonen auch Maximalpunkte oder ,points of entry” (Ein-
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trittspforten), die in der chinesischen Medizin fiir die Stimulation
und Beeinflussung der Lebens- und der Organenergien genutzt
werden. Darauf zielt auch die Konstruktion der LAUFMAUS® ab.
Hat man sie in der Hand, entsteht ein Kontakt entlang der Le-
benslinie und zu den dort befindlichen auerordentlichen Meri-
dian-Akupunkturpunkten. Sie stimuliert so Gber den Spinalnerv
Nervus medianus, der durch die Handinnenflache, Daumen und
Zeigefinger lauft, die Insula. Das ist der Bereich im Gehirn, der
fur Erfahrung, inneres Wohlbefinden, Kérperspannung sowie
letztlich Motivation und Leistung verantwortlich ist. Die Folge
ist eine Verbesserung von Gesamtvitalitdt und Leistungsfahig-
keit sowie eine lockere, elastische Beweglichkeit und optimierte
allgemeine Motorik.

Das vorher Erwdhnte ist ein wunderbares Beispiel fir die Zu-
kunft der ,Personalisierten Medizin”, fiir die notwendige Verbin-
dung mit den Erkenntnissen der medizinischen Forschung und
den Erfahrungen der ,Komplementdren Medizin” zum Nutzen
der Nutzer, der Patienten und der Menschen ohne Unterschied.
Die ,LAUFMAUS" setzt auf die groBe Bedeutung der oberen
(vorderen) Extremitaten fur innere und duflere Stabilitat und die
Bewegung des Menschen.

Momentan haben die Nutzer und die Hochschulforschung die
Prioritat und deshalb soll an dieser Stelle nur erwahnt werden,
dass sich viele Forschungsergebnisse abzeichnen, die auch der
,/Komplementarmedizin” viel Nahrung und Bestatigung geben
werden. Die OTH (Ostbayrische Technische Hochschule) Am-
berg Weiden hat bereits signifikante und hochsignifikante bio-
mechanische Wirkungen bei wenig gelibten und Genusslaufern
erheben kénnen und weitere interessante Ergebnisse bei unter-
schiedlichen Gruppen von Probanden in Aussicht.

Wir hoffen durch eine grof3e Zahl von Nutzern auf viele Er-
kenntnisse besonders fiir den Praventiv- und den Reha-Bereich.
Vielleicht werden eines Tages ein(e) Facharzt-(arztin) fir ,Be-
wegungsmedizin” und Fachkréfte in dieser Disziplin selbstver-
standlich sein.

Die ,LAUFMAUS" wird sicher noch viel von sich preisgeben kdn-
nen und sie ist in diesem Beitrag eine Ankiindigung flir mehr.
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Der wichtigste Kérperteil fiir jeden Laufer sind die Beine — das steht
aulSer Diskussion! Es gibt kaum eine Fragestellung zur Beinarbeit
beim Laufen, entsprechenden Trainingsprogrammen und Hilfs-
mitteln (insbesondere Schuhen), die nicht schon mehrfach wissen-
schaftlich untersucht wurde. Auch (ber die notwendige Stabilitét
des Rumpfes beim Laufen wissen wir viel — schlielSlich sind die Beine
direkt mit unserem Rumpf verbunden. Weniger wissen wir jedoch
Uber die korrekte Armhaltung und wie wir diese positiv beeinflus-
sen kénnen.

Ein Hilfsmittel zur Optimierung der Armarbeit ist die sogenannte
LAUFMAUS. Das ergonomisch geformte Griffelement bringt beim
Laufen die Hdnde in eine Position, die (ber eine Kettenreaktion
Einfluss auf die Arme und letztlich auch auf den gesamten Kérper
nimmt. Aber wie kann das sein? Und ist das auch nachweisbar? Eine
wissenschaftliche Studie an der Ostbayerischen Technischen Hoch-
schule Amberg-Weiden (OTH-AW) zum Einfluss der LAUFMAUS auf
die Armhaltung und zu entsprechenden Auswirkungen auf den
Kérper insgesamt soll Licht ins Dunkel bringen.

Die von Prof. Dr. med. Stefan Sesselmann geleitete Studie lauft in
mehreren Phasen ab. ,In der aktuell abgeschlossenen Phase 1 ha-
ben wir uns zunéchst auf,Laufanfanger’ und die direkte Auswirkung
der LAUFMAUS auf deren Laufstil konzentriert”, erklart der habili-
tierte Orthopdde und Unfallchirurg, der an der OTH-AW eines der
modernsten Biomechanik-Labors Europas zur Bewegungsanalyse
leitet. ,Die Probanden laufen mal ohne und mal mit LAUFMAUS auf
unserem Laufband, wobei wir mit unserem Motion Capture-System
sdmtliche Bewegungen vom Kopf (iber Arme und Rumpf bis in die
FiiBe exakt vermessen und vergleichen kénnen.”

Dabei wurden standardisierte Programme abgespult und zum Aus-
schluss eines Einflusses von Gewdéhnungseffekten die Hélfte der
Probanden zundchst ohne LAUFMAUS, dann mit — bzw. die ande-
re Hélfte genau in umgekehrter Reihenfolge auf die ,TretmUihle”
gestellt. Fokus der ersten Auswertungen war zunéchst die direkte
Haltungsédnderung der Arme, die (iber Kettenphdnomene letzt-
endlich auch weitere Stellglieder im Kérper beeinflusst. ,Einen ent-
sprechenden Einfluss der LAUFMAUS auf die Armhaltung hatte ich
erwartet”, sagt Sesselmann. ,Dass es aber gleich so deutlich werden
wirde, hat meine Erwartungen doch sehr Uibertroffen!”

Nimmt man die LAUFMAUS in die Hand, liegt der Zeigefinger in
einem kleinen Clip vorne am Tool. Der Daumen liegt oben auf und
flihrt gemeinsam mit dem nach vorne zeigenden Zeigefinger die
Bewegung. Die anderen Finger schmiegen sich der LAUFMAUS lo-
cker an. Diese lockere Haltung sei extrem wichtig, sagt Sesselmann,
um in Handen und Armen nicht zu verkrampfen. Ein wichtiger Ge-
gensatzzu manchmalim Lauftraining eingesetzten ,Stéckchen”, die
ebenfalls die Armhaltung trainieren, aber immer aktiv und entspre-
chend energieraubend gehalten werden missen. Liegt die LAUF-
MAUS den Handfldchen an, drehen sich die Unterarme leicht nach
aullen — der Fachmann spricht von einer Supination — und dadurch
wird die Kettenreaktion quasi ,im Handumdrehen” ausgeldst.

Durch die AuBendrehung der Unter-
arme néhern sich die Ellenbogen dem
Oberkérper an. Dies wiederum fiihrt
zu einer AulBenrotation im Schulter-
gelenk, die jeder auch bei sich selbst
direkt tasten kann. Die Rotation im
Schultergelenk selbst fiihrt am Riicken
die Schulterblatter ndher zusammen,
die Wirbelsdule und somit der Rumpf
richten sich auf, der Brustkorb weitet
sich. Die eher parallel zur Laufrichtung

il
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gefiihrten Arme vermindern Rotationsbewegungen des Rumpfes
beim Laufen, die insbesondere durch eher vor dem Kérper gefiihrte
Arme verstarkt werden.

,Solche Verkettungen kennen wir auch von den Beinen: Ein nach
innen abgekippter Knick-Senk-Ful8 bewirkt ein Einknicken der Bein-
achse im Knie im Sinne eines leichten X-Beines, der Schenkelhals an
der Hiifte steht steiler, wodurch sowohl Knie als auch Hiifte punk-
tuell starker belastet werden und Probleme sich haufen”, erklart
Sesselmann. ,Steht dabei auch noch eine Seite schiefer als die an-
dere, kippt auch das Becken ab und die Wirbelsdule verkrimmt sich.
Deshalb helfen Schuheinlagen beispielsweise manchmal auch bei
Riickenschmerzen”, so Sesselmann weiter. Er stellt die rhetorische
Frage, warum das, was fir F(i8e, Beine und Rumpf gilt, nicht auch
fiir Hinde, Arme und Rumpf gelten solle...

In Studienphase 1 konnten bereits signifikante Verbesserungen der
Armhaltung nachgewiesen werden: die Ellenbogen werden we-
niger abgespreizt (also die Arme enger am Kérper gefiihrt), dafur
mehr au8enrotiert. Die ersten Erkenntnisse der noch nicht abge-
schlossenen Auswertung von Studienphase 2 deuten bereits auf
die oben beschriebenen Verkettungen durch die beschriebene Hal-
tungsanderung hin.

Ausblick

Die LAUFMAUS nutzt aber nicht nur Kettenphdnomene zur Verbes-
serung des Laufstils und somit der Laufékonomie insgesamt. Auch
die Sensomotorik der Hande wird (ber die LAUFMAUS beeinflusst.
Sensomotorisch gesetzte Reize an den FiiBen werden (iber speziel-
le Schuheinlagen schon lange zur Haltungsoptimierung genutzt
und kénnen auch an den Hénden entsprechende Effekte erzielen.
,Die Sensomotorik und bestimmte Phdnomene der sogenannten
Bahnung sollen aber erst in zukiinftigen Studien mit der LAUFMAUS
untersucht werden”, sagt Sesselmann. Der Studienfokus liegt aktu-
ell noch weiter auf der Untersuchung der Haltungsénderung, die
eine wichtige Basis fir die zuklinftig geplanten Analysen sein wird
und noch viele Erkenntnisse lber die Wirkung der LAUFMAUS im
Speziellen aber auch zur Bedeutung der Armhaltung beim Laufen
im Allgemeinen liefern dtirfte. Man darf gespannt sein!
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