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In Mehrseillan-
genrouten wer-
den die FiiRe oft
besonders stark
belastet.

FuBreflexzonenmassage vor und nach dem Klettern — Alex Romer zeigt, wie es geht.

ass ein zu enges Schuhwerk mit

der Zeit zu erheblichen Missbil-
dungen der Fiiie fithren kann, diirfte
bekannt sein. Allerdings gibt es Sport-
arten, bei denen man diese Nebenwir-
kung mehr oder weniger in Kauf neh-
men muss. Sportklettern zum Bei-
spiel. Auch wenn man auf das Auslo-

Spezielle Tipps zur Durchfiihrung

Nacken

Beide Hande des Masseurs umgreifen den Ful3, wah-
rend die zu behandelnde Person entspannt auf dem
Riicken liegt. Die Massage erfolgt mitdem rechten Dau-
men des Masseurs beim rechten FuR des »Patienten«
bzw. mitdem linken Daumen beim linken FuB3.

Halswirbelséule, Brustwirbelsaule,
Lendenwirbelséule, Kreuzhbein, SteiBbein

Die Massage erfolgt entlang der AuBenseite des groBen
Zehs bis zur Ferse. Mitdem Daumen der rechten Hand
beim rechten FuB bzw. dem Daumen der linken Hand
beim linken FuB werden diese Zonen massiert.

54 CLIMB! 4+5/08

ten anatomischer Grenzen inzwischen
verzichtet und dank verbesserter Klet-
terschuhe keine Hollenqualen mehr
erleiden muss, gilt nach wie vor: Wer
gut klettern will, muss kleine Kletter-
schuhen tragen. Viele engagierte
Klettterer haben deshalb so genannte
»Krallenzehen« (Digitus malleus).

Einanderes Problem hat auch mitden
engen Schuhen beim Klettern zu tun:
Nach mehreren Klettertagen ermiidet
und verkrampft die kurze FuSmuskula-
tur sehr rasch, was nicht nur schmerzt,
sondern auch zu immer schlechterer
Beintechnik fiihren kann. Im Kletterur-
laub ausgesprochen drgerlich. Hier gibt
es allerdings eine einfache Losung: Mit
ein bisschen Wissen iiber die Technik
der FuBreflexzonenmassage kann man
eine schnelle Regeneration der Fiifle
und sogar der gesamten Beine errei-
chen. Und wer sich mit der Reflexzo-
nentherapie niher befasst, kann auch
auf andere Regionen des Korpers posi-
tiv Einfluss nehmen.

Wirkung der FuRRreflex-
zonen-Massage

Die so Fufreflexzonen sind Bereiche,
die iiber den ganzen Fuf} verteilt sind
und mit bestimmten Koperteilen oder
Organen in Verbindung stehen. Ahn-
lich den chinesischen Akupunkturme-
ridianen werden diese Zonen durch
sanfte Massagegriffe aktiviert und po-
sitiv beeinflusst. Ubrigens trifft das
auch allgemein fiir das Herzkreislauf-
und das Hormonsystem zu. Auflerdem
konnen die Selbstheilungskrifte des
Korpers aktiviert, Muskelverspannun-
gen abgebaut und der Korper wieder in
ein gesundes harmonisches Gleichge-
wicht gebracht werden.

So geht’s

Der Daumen leistet bei der Reflexzo-
nenmassage die meiste Arbeit. Selbst-
verstindlich konnen auch kurzfristig
andere Finger eingesetzt werden, doch
wird wegen der erheblichen Kraftan-
strengung der Finger schnell wieder
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auf den Daumen zuriickgreifen. Prinzi-
piell gibt es je nach Therapieziel zwei
verschiedene Methoden:

¢ Beruhigend-detonisierende
Methode

Die Standardmethode, wirkt hervorra-
gend gegen starke Schmerzen und ent-
spannt verspannte Muskulatur. Aus-
fithrung: Kriftigen und konstanten
Druck iiber ein bis zwei Minuten an ei-
ner zu behandelnden Fufizone halten.
Der Vorgang kann zwei bis dreimal pro
Kérperzone wiederholt werden.

¢ Anregend-tonisierende Methode
Eher die Ausnahme, wird eingesetzt
bei Miidigkeit oder schlaffen Mus-
keln. Bei dieser Methode wird mit
dem Daumen ein wellenférmiger
Druck ausgeiibt. Dazu den Daumen
an einer Stelle ansetzen und kreisfor-
mige Bewegungen ausfiihren. Ab-
wechselnd leichten Druck aufbauen
und wieder 19sen.

Generell gilt: Jede Form von Fufire-
flexzonenmassage wirkt auf die Fu3-
muskulatur entspannend. Fiir Klette-
rer ist diese Massage also in jedem
Fall sinnvoll — sowohl vor, als auch
nach dem Klettern oder zwischen-
durch. Zu dieser lokalen Wirkung
kommen je nach Art und Zone »Fern-
wirkungen« hinzu. Welche Zonen mit
welchen Korperteilen in Verbindung
stehen, ist im Kasten »Reflexzonen«
dargestellt. Soll keine spezifische
Fernwirkung erzielt werden, emp-
fiehlt sich eine flichendeckende Ful3-
massage mit der beruhigend-detoni-
sierenden Methode. |
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Auch beim ambi-
tionierteren
Sportklettern
spielen die FiRRe
eine sehr groRRe
Rolle. Sie per FuRR-
massage zu ver-
wohnen kann
einen Kletterur-
laub deshalb
durchaus erfolg-
reicher machen.

Die Reflexzonen

Schultergiirtel

Die Reflexzone befindet
sich direkt hinter den
Zehengelenken und
verlduftzwei Finger breit
nach hinten.

Hiiftgelenk

Als Vertiefung zwischen Sprung-

und Fersenbein spiirbar. Vor-

sicht: Sehr empfindliche F

Stelle! N
-

Schultergelenk .

Die Reflexzone befindet

sich unmittelbar am

kleinen Zehenballen.

Ellbogen Hiifte Knie

Ein Finger Deutlich zwischen Die Reflexzone liegtin

breithinter der zwei MittelfuRkno- einem tastbaren Griib-

Hiiftzone chenund FuBwurzel- chenaufder AuBenseite
knochenzu ertasten  im hinteren FuBdrittel.

SteiBBbein Halswirbelsaule

|
Lendenwirbelséaule ‘

Kreuzbein Brustwirbelsaule
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