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Wenn es wdrmer wird, wollen auch die Fiil3e an die Luft - ein Experte erklcrt, wie sie gesund bleiben

Die FiifSe tragen uns durchs
. Leben - das kann fiir sie schon
~ | mal Probleme bereiten.

. Was falsches Gehen ist und

-~
; f« warum Frauen besonders

| aufpassen miissen

~ Wie entstehen FuBprobleme? Die
meisten FuBprobleme entstehen
durch Fehlverhalten, sagt Dr. Mein-
hard Balensiefen vom Orthopadie-
zentrum Miinchen Ost.

. 26 bewegliche Knochen hat jeder
~ FuR - durch schlechte oder unbeque-
- me Schuhe und durch falsches Gehen
werden sie verschoben. Auch zu viel
Sport mit abrupten Abstopp-Bewe-
gungen, wie sie zum Beispiel bei Bad-
minton, Tennis oder Tischtennis vor-
| kommen, hat darauf Finfluss, erkldrt
. der Experte.

Kann man FuBproble-
~men vorbeugen?

¥ ﬁ\.‘.-f i Ja, .sehr gut sogar®,

et sagt Balensiefen. Das
W‘ b\ Vorbeugen von FuR-

™ problemen steht sei-
ner Meinung nach
auf drei Sdulen:
. starke  Muskeln,
~ gute Schuhe und
! richtiges Ge-

b

iibertragt sich der Druck

"\ BALLENZEH

D er Ballenzeh (Hallux val-
gus) ist die hdufigste Ver-
formung im Vorful3, erklart
Experte Meinhard Ba-
lensiefen. Der groRe
Zeh wird gegen den
Nachbarzeh gedriickt,
das Zehengelenk
weicht in die entge-
gengesetzte Richtung
aus. Die Folge: Der
Ballen tritt nach au-
Ben. Nicht bei jedem
bereitet diese Fehl-
stellung Schmerzen.
Mit steigendem Le-
bensalter nimmt die Haufigkeit
zu. Etwa zehn Millionen Men-
schen in Deutschland leiden an
einem Hallux valgus - haupt-
sachlich Frauen.

Wie entsteht er? Familiare Veran-
lagung kann eine Rolle spielen.
Meist gehen dem Hallux valgus
andere Fehlstellungen am
. FuB voraus. Zum Bei-

-

Ex

tiber Knie, Becken und
Wirbelsdule bis in den
Kopf. Das sind die Er-

-So lauft’s bei Ihnen!
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von

schiitterungen, die der Meinhard Balensiefen

Fersengang durchlhren  Er ist

Korper schickt und die  Facharzt

langfristig an Knie,  fiir

Hifte und Bandschei-  Orthopa- FuBBprobleme als
ben zu Schiden fiih- die am Maénner. Da spie-
ren." Er empfiehlt da-  Orthopa- len die Schuhe
her den Ballengang: diezen- eine Rolle: Schuhe
.Bei jedem Schritt las-  trum mit hohen Absat-
sen Sie den VorfuB ent-  Miin- zen und zu enge
spannt nach unten zei-  chen Ost. Schuhe sind tiber-

Sie es umgekehrt und zie-
hen die Zehen kraftig zu-

/ Hallux valgus - ein haufiges Problem

Hallux valgus
(Grofizehenballen)

gen. Treten Sie mit dem

wiegend Frauen-

auBeren VorfuR zuerst

auf, fast zeitgleich mit dem Ballen
und erst dann mit der Ferse*, sagt Ba-
lensiefen.

Welche Rolle spielen Schuhe? In Haus-
schuhen ins Bad, danach natiirlich in
Schuhen aus dem Haus und abends
vielleicht noch ein Wechsel in High
Heels: Schuhe sind stindige Beglei-
ter. ,Schade", sagt Balensiefen, ,,denn
BarfuRlaufen starkt die FuBmuskeln
und wirkt Fehlstellungen entgegen.”
Ideal ware das auf Wiesen, Erde oder
am Sandstrand.

4Hier auf unserem weitgehend har-
ten Untergrund haben Schuhe - mit
Dampfung - natiirlich schon einen
Sinn®, sagt er.

hen. K] . Haben Frauen
eine Ubung et
pro-
Wie geht man fur gesunde FiiRke bleme als
ichti - o c a ?
e b e or g etensiesich,Spreizen ",
Fehler ist falsches Auf- Sie die Zehen fiir einige lich Kla-
: Sekunden, so weit Sie kon-
treten beim Fersengang. 5 gen etwa
Wenn man mit der Ferse nle‘n ausieg‘amlher - ectra neunmal
auf den Boden auftritt, Zzehnmal, Uanach machen mehr

Frauen iiber

spiel kann er eine Folge des so-
genannten SpreizfuRBes sein. Ein
weiterer Faktor fiir die Fehlbe-
lastung kann bei-
spielsweise das Tra-
gen von Schuhen mit
hohem Absatz sein.

So wird er behandelt:
Die Wahl der Hallux-
valgus-Therapie
hangt sehr davon ab,
wie weit die Defor-
mierung fortge-
schritten ist. Lasst
sich die GroRzehe
noch aktiv oder passiv zuriick in
ihre Normalposition bewegen,
reichen in der Regel konservati-
ve Verfahren wie Physiothera-
pie und Einlagen aus, um die
Schmerzen zu lindern und das
Fortschreiten zu verhindern.
Kann der grofe Zeh nicht
mehr in die Normalposition ge-
bracht werden, kime auch ein
Eingriff in Frage, so der Experte.

v
' HAMMERZEH

y V on Hammer-
oder Krallenze-

henistdie Rede, wenn

B8\ eine oder mehrere der

" mittleren drei Zehen am
Ful verformt sind.

Wie entsteht er? Wenn zum Bei-
spiel durch zu enge Schuhe das
Mittelgelenk am Zeh in eine dau-
erhafte Beugestellung kommt,
konnen die Zehen in der Fehlstel-
lung versteifen und sich tiberei-
nanderlagern. Die Krimmung
kann aber auch das Gelenk be-

Zu enge Schuhe konnen eine Ursache sein

Zahan-
grundghied

Miterug-

treffen, erkldrt der Orthopade. Im

schlimmsten Fall rei8t die Gelenk-
kapsel, warnt der Experte. Das Pro-
blem bei der Hammerzehe ist, dass

themen.  Hinzu
kommt, dass, hormonell bedingt,
Muskeln und Sehnen bei Damenfii-
RBen weicher ausgepragt sind. ,Aller-
dings stellen wir fest, dass die Man-
ner ,aufholen'.”

Worauf sollten Frau und Mann beim
Schuhkauf achten? Es spricht Nichts
dagegen, ab und an hohe Schuhe zu
tragen, wenn die FliRe sich gesund
und munter anfiihlen. Die Faustregel:
.Schuhe, die oft und lange getragen
werden, sollten keine Absidtze iiber
drei Zentimeter haben.” Und auRer-
dem: ,Eine Federung wdre gut, denn
unsere Fiie sind nicht gemacht fiir
harten Untergrund und brauchen
deswegen Unterstiitzung.”

Sind alle flachen Schuhe ideal? Schuhe,
die hinten offen sind, verleiten dazu,
sich mit den Zehen im Schuh ,festzu-
krallen* - das zwingt die Zehen in
eine Fehlstellung, warnt Balensiefen.
Sein Tipp fir den nachsten Schuh-
kauf: ,Kaufen Sie lhre Schuhe nie
frihmorgens - die FiBe werden
namlich im Laufe des Tages bis zu ei-
ner halben Nummer groRer." rus

FERSENSPORN

Einlagen helfen

enn es sticht wie auf einem

Nagelbrett und Sie am
liebsten nie mehr auftreten wol-
len - dann kann eine Entziindung
der Plantarsehne die Ursache
sein“, sagt Balensiefen. Die wird
oft ausgeldst von einem Fersen-

sporn.

Wie entsteht er? Der Fersensporn ist
ein knocherner Fortsatz, der sich
im Laufe des Lebens an der Soh-
lenseite des Fersenknochens bil-
den kann. Das passiert etwa bei
zehn bis 20 Prozent der Erwachse-
nen. Frauen sind haufiger betrof-
fen als Manner. Grundsatzlich ist
der Sporn kein Problem. Erst,
wenn sich das Gewebe entziindet,
kommt es zu Schmerzen.

Die Behandlung: Es hat sich vor
allem die Entlastung des FuRes
durch maRgefertigte Einlagen
bewdhrt. AuBerdem helfen
bestimmte Gymnastikiibungen.

Auch eine StoBwellen-Therapie
kann helfen. Eine Operation, bei
der der Sporn entfernt wird, ist
nur selten erforderlich.

sie Menschen sehr spat zur
Behandlung kommen. Denn am
Anfang spiiren die Betroffenen
noch keine Schmerzen.

Wie kann man Hammerzehen behan-
deln? Es gibt Einlagen fiir die Ze-
hen, die Schutz vor Druck und
Reibung bieten. Solange die Ze-
hen noch beweglich sind, kann
medizinische FuRpflege helfen.
Je frither mit der Behandlung
begonnen wird, desto hoher sind
die Chancen, dass eine Operation
vermieden werden kann.




