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Gesundheit

MBT-Gangtechnik
— gewusst wie

Ubungen im Stehen

Fersen ertasten

Korpergewicht abwechslungsweise von einem auf das andere Bein verla-
gernund mit komplett gestrecktem Korper die Fersentaster jeweils ganz zu-
sammendriicken. Dabei die Flisse nicht nach innen knicken lassen,sondern
den Druck vor allem auf den Fersen-Aussenrand verlagern.

Balanceakt

Durchleichte Kérperverlagerung vorwarts und riickwarts auf der Kippkante
balancieren oder kreisen. Weder Hiifte oder Knie beugen noch Fiisse
nach innen knicken lassen. Immer auf gestreckte Kérperhaltung achten.
Beid- und einbeinige Ausfiihrung ausprobieren. Das einbeinige Balancieren
kraftigt die Fussmuskulatur starker.

Kippkante ausgleichen

Mit Mini-Schritten auf der Mittelfuss-Kippkante laufen. Diese langsam in
den Boden driicken.Wichtigist,den Kérper gestreckt und aufrecht zu halten
und die Schritte immer unter dem Korperschwerpunkt aufzusetzen (kleine
Schritte!). Die Fiisse diirfen nicht nach innenfallen, sondern miissen aussen
belastet werden. Nicht zu stark tGber die Ferse abrollen, vielmehr im Mittel-
fussbereich balancierend gehen.

Ubungen im Gehen

Locker traben

Mit gestrecktem Korper kraftig aus dem Mittelfuss heraus mehr nach oben
als nach vorne springen. Die Knie nicht wie beim Joggen anheben, sondern
wahrend des ganzen Bewegungsablaufes praktisch gestreckt lassen. Ober-
korper und Beine diirfen gegendrehen.

Erfolgt die Ausfiihrung kraftiger,schneller und vermehrt vorwarts gerichtet,
wird von Rolltraben und Rolljogging gesprochen. Wichtig dabei ist,dass der
Fuss nicht vor,sondern unter dem Kérper aufgesetzt wird.

Richtig den Berg hoch

Den Korper trotz Aufwartsgehen ganz aufrichten und nicht nach vorne
beugen lassen. Den Schritt méglichst unterhalb des Kérperschwerpunktes
auf der Mittelfuss-Kippkante aufsetzen. Wird der Fuss stark vor dem Kérper
aufgesetzt, findet oftmals eine Beugung im Oberkorper statt.

Treppensteigen

Auf der Treppe wird der MBT wie ein herkdmmlicher Schuh benutzt. Das
heisst sowohl beim Hoch- wie Hinuntersteigen wird der Fuss auf den Fuss-
ballen und nicht auf der Ferse aufgesetzt.
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