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Aktive Unterstitzung —
FUr richtiges Gehen.

Spiraldynamik® Ubungen fir ein aktives
Training mit der BORT Helix S Spiraldynamik®
USG-Bandage

Video-Interview mit Ol 0]
Dr. Christian Larsen =T
(Arzt und Mitbegriinder @%
der Spiraldynamik®) ki

Spiraldynamik

BORT. Das Plus an lhrer Seite.®



KONZEPT SPIRALDYNAMIK®

Didaktisches Konzept und ihre
Umsetzung in der BORT Helix S
Spiraldynamik®USG-Bandage

Die Spiraldynamik® ist eine Trainingslehre, die besonders auf
die spiralformigen Drehungen achtet, welche mit jeder Bewe-
gung des Korpers verbunden sind.

Beim Gehen und Laufen wird der gesamte Korper von einer
Drehbewegung erfasst. So ergibt sich eine Dynamik, die zu-
gleich fUr Stabilitdt und Flexibilitat des Korpers sorgt.

Der Bewegungsablauf beginnt in der FuBwurzel, im unteren
Sprunggelenk. Die BORT Helix S Spiraldynamik® USG-Bandage
setzt genau da an und fordert so ein natirliches, physiologi-
sches Gangmuster - dort, wo es seinen Anfang nimmt.

>

Video-Interview mit Dr. Christian
Larsen (Arzt und Mitbegriinder
der Spiraldynamik®)

Die Wirkungsweise der BORT
Helix S Spiraldynamik® USG-
Bandage auf den Punkt gebracht.




GEBRAUCHSANWEISUNG

Die Helix S Spiraldynamik®
USG-Bandage richtig anlegen

Die Helix S Spiraldynamik® USG-Bandage fordert das
Bewusstsein fUr das richtige Abrollen der FUBe und ldsst
das alltdgliche Gehen zu einer bewussten Ubung werden.

1 / ' 1 Schliipfen Sie mit dem Ful in die
4 ﬂ Anziehhilfe.
.--"H-‘
&

Lésen Sie das Band der Bandage.
Zum leichteren Anziehen die Bandage
tiber die Anziehhilfe am Ful ziehen.
Uberpriifen Sie den korrekten Sitz.




AnschlieRend die Anziehhilfe an der
Spitze greifen und nach vorne aus der
Bandage heraus ziehen.

Zur Vereinfachung des weiteren
Anlegens empfiehlt sich —wenn
moglich — das Auflegen des Ful3es auf
dem Oberschenkel der Gegenseite.

Das elastische Band um das Sprung-
gelenk und tber den Rist auf die Ful3-
AuRenseite fiihren.

Das Band unter der Fusohle zum
FuB-Innenrand fihren. Ggf. kann
zur Unterstiitzung der Zlgel in
dieser Phase das Fersenbein mit
der anderen Hand zur Kdrpermitte
hingezogen werden.



bant

MEDICAL

VerschlieRen Sie das elastische
Band, indem Sie die Klett-Spitze
auf das Veloursfeld tber dem
Polster des Innenkndchels auf-
legen. Abschlielend die Passform
und individuelle Bandspannung
kontrollieren und wenn notwendig
korrigieren.

ANLEGEVIDEO

Anziehanleitung mit Hinweisen zum richtigen Anlegen
flr ein optimales Trageergebnis.




Das BORT-Plus: Spiraldynamik®
Ubungen fUr ein aktives Training

Das untere Sprunggelenk (USG) ist ein Schlusselbereich Fur die
Behandlung der meisten FuBbeschwerden und vieler FuB- und
Zehendeformitdten. Fersenbein und Kahnbein bilden einen
elastischen Verbund - eine Art Trampolin. Darauf Ubertragt das
Sprungbein das Gewicht und die Impulse des Kérpers.

Bei Knick-, Senk- und SpreizfiBen b Ungen:

und bei vielen Zehenfehlstellungen www.my-medibook de
haben das untere Sprunggelenk und Bl

die umgebenden Bandstrukturen Dr. phil. Jens Wippert, [0,
ihre Elastizitat (oder Flexibilitdt) Spiraldynamik®Experte  [SIF2

verloren. Das FuBgewolbe wird flach,
der FuB breit, es kommt zu belastungsabhdngigen Schmerzen,
teilweise deformieren sich die Zehen.

Um solchen FuBbeschwerden und Formverdnderungen entgegen
zu wirken, ist es therapeutisch erforderlich, das untere Sprungge-
lenk in seiner Funktion zu unterstitzen. Dies geschieht mit Ubun-
gen nach dem Spiraldynamik ®-Konzept - einem dreidimensionalen
Bewegungs- und Therapiekonzept - und dem Tragen der BORT
Helix S Bandage. Die Bandage stabilisiert den Fu3 und weckt

das KorpergefUhl Fir seine physiologische Funktion. Sie Idsst das
normale Gehen zur FUBUbung werden.

TIPPS FURS TRAINING

- tdglich ca. 10 Wiederholungen pro Ubung

- bei Schmerzen das Training abbrechen, bzw. nicht beginnen

- halten Sie bei Bedarf RUcksprache mit lhrem Arzt oder
Physiotherapeuten
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HANGEMATTE

Aufrichten des Beckens und Reduktion der Lendenwirbelsdulenlordose

Hilfsmittel: Handtuch
Ausgangsposition: Auf dem Riicken liegend

Ausfiihrung: Legen Sie ein zu einer festen Rolle gewickeltes Handtuch unter das
Kreuzbein und senken Sie den unteren Riicken langsam Wirbel fiir Wirbel ab. Das Becken
kippt ohne Spannung zum Bauchnabel. Am Ende angekommen, stellen Sie das Becken
wieder langsam auf und bewegen den Riicken zurlick in die Ausgangsposition.

WASSERFALL

Auf- und Ausrichten der gesamten Wirbelsdule

Hilfsmittel: —
Ausgangsposition: Frei stehend

Ausfiihrung: Dehnen Sie sich so weit wie mdglich zwischen Ferse und Scheitel aus.
Achten Sie darauf, dass das Gewicht mittig auf den Fiien lastet und Sie mit wenig musku-
larer Anstrengung arbeiten. Der Blick bleibt gerade aus. Dann langsam die Spannung ldsen.



FUSS-SCHRAUBE

Wahrnehmung der spiralférmigen FuBverschraubung

Hilfsmittel: —

Ausgangsposition: Sitzend

Ausfiihrung: Stiitzen Sie das Knie ab und umfassen Sie mit einer Hand die Ferse, mit der
anderen den VorfuR. Nun bewegen Sie den VorfuR spiralférmig Richtung Boden nach vorne.
Achten Sie darauf, dass das Sprunggelenk und die Ferse unbewegt bleiben. Fu und Unter-
schenkel sollten im 90-Grad-Winkel eingestellt bleiben.

GEWOLBEBOGEN

Mobilisation des Quergewdlbes

Hilfsmittel: —

Ausgangsposition: Sitzend

Ausfiihrung Teil 1: Spreizen Sie den Ful mit den Handen auseinander. Wiederholen
Sie die Ubung und nehmen dabei die FuRmuskulatur aktiv mit in die Bewegung.

Ausfiihrung Teil 2: Rollen Sie den Fuk mit den Handen vom groRen und kleinen Zehen
ausgehend ein. AnschlieBend wieder die Muskulatur aktiv mit einbinden.
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KROKODIL

Kraftigung der HUft-AuBenrotatoren

Hilfsmittel: —
Ausgangsposition: Liegend in Seitenlage

Ausfiihrung: Winkeln Sie das oben liegende Bein im 90-Grad-Winkel an. Nun heben Sie
das Knie Richtung Decke, FuB-Innenkante und Rumpf bleiben unbewegt am Boden. Knie
wieder senken, jedach nicht ablegen und wieder so weit wie mdglich nach aben fiihren.

HIMMELSSCHRAUBE

Anbahnung der 3D-Beckenbewegung

Hilfsmittel: Stuhl
Ausgangsposition: Stehend

Ausfiihrung: Stellen Sie ein Bein auf den Stuhl und richten Sie sich so weit wie maglich
auf. Durch die Aufrichtung der Wirbelsaule kippt und dreht sich das Becken Richtung Stand-
bein. Vermeiden Sie seitliche Ausweichbewegungen.



FUSS-ZUG

Aktivierung und Kraftigung der FuBverschraubung

Hilfsmittel: Theraband

Ausgangsposition: Sitzend auf dem Boden, das Knie seitlich angelehnt

Ausfiihrung: Legen Sie das Band mit dem kurzen Ende nach oben zwischen den 1. und 2.
Zeh. Das obere Ende unter die FuRsohle legen, das lange Ende filhren Sie um den Zehen-
ballen zur KnieauRenseite und klemmen es unter Spannung zwischen Knie und Wand ein.
Bewegen Sie den Ballen gegen den Widerstand des Bandes in Richtung Boden, um sich
anschlieRend langsam wieder zuriickziehen zu lassen.

FUSS-KRAKE

Aktivierung der quergewdlbebildenden Muskulatur

Hilfsmittel: Halber Tennisball, halbe Walnussschale, kleine Kugel 0.8.
Ausgangsposition: Sitzend

Ausfiihrung: Lassen Sie den FuB langsam mit dem VorfuR auf den Ball sinken. Versuchen
Sie den Ball mit entspannten Zehen zu umgreifen. Halten Sie die Position und heben Sie
den Ful wieder langsam an, der Ball bleibt dabei am Boden.



bent

MEDICAL

FUSS-RAUPE

Kraftigung der quergewdlbebildenden Muskulatur

Hilfsmittel: Rutschende Unterlage, z.B. ein Blatt Kiichenrolle
Ausgangsposition: Sitzend

Ausfiihrung: Legen Sie die Unterlage unter die Ferse. Ziehen sie den Ful mit der kurzen
FuBmuskulatur nach varne, ohne dass die Zehen sich dabei einkrallen. Losen Sie die
Spannung, heben Sie die Zehen an und setzten Sie sie so weit vorne wie maglich ab.
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FUSS-FROSCH

Krdftigung der quergewdlbebildenden Muskulatur

Hilfsmittel: Brett

Ausgangsposition: Sitzend

Ausfiihrung: Driicken Sie die Zehenspitzen auf das Brett. Die Ferse bleibt dabei auf dem
Boden, der Mittelful8 hebt sich ab und bildet ein Gewdlbe. Losen Sie die Spannung und
senken Sie den Ful wieder. Achten Sie darauf, dass die Zehen in den vorderen Gelenken
gestreckt bleiben und sich nicht einrollen.



bent Das Bandagen-Plus for
mpm |hre Einlagen.

DIE BORT HELIX S SPIRALDYNAMIK® USG-BANDAGE
IN KOMBINATION MIT ORTHOPADISCHEN EINLAGEN

- Ideale Ergénzung zu orthopédischen Einlagen bei Knick-, Senk-,
SpreizfiRen und Hallux Valgus
- Dynamische Aufrichtung des FuBgew®dlbes mittels der Bandagenziigelung
- Kann in Kombination mit Einlagen im Schuh getragen werden
- Unterstiitzung, wenn keine Schuhe getragen werden kdnnen,
2.B. im h&uslichen Umfeld beim Tragen von Striimpfen oder barful
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