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pewegung und Stabilit¢

Starke Fufde,

starkes Fundament

Sie schmerzen, sind platt, gespreizt, die Zehen verschieben sich -
Probleme mit den FiiBen kennt fast jeder. Experten verraten, wie man
Fehlstellungen erkennen und Flexibilitat zurlickgewinnen kann

Jemand steht mit beiden Beinen im Le-
ben, heif3t es. Oder kommt Schritt fiir
Schritt fiir Schritt voran. Wer gesunde Fiif3e
hat, ist jedoch nicht nur standfest und ein gu-
ter Geher oder Laufer. Er hat eine bewegliche-
re Hiifte, eine bessere Haltung und ist weniger
verspannt. Die Fiifle bilden das Fundament,
das den gesamten Korper tragt. 20 Muskeln,
33 Gelenke, 114 Bander und 26 Knochen schaf-
fen ein stabiles Gewdlbe. Uber die Sprung-
gelenke beeinflussen die Fiif3e die Stellung des
Knie- und des Hiiftgelenks sowie der Wirbel-
saule. Unsere Fiifle zeichnen sich durch ein
fein abgestimmtes Zusammenspiel aus, das
unsere korperliche Mobilitat ermdoglicht - ge-
nau diese Kombination aus Belastbarkeit und
Flastizitait macht sie so besonders. Bei einem
Sprung konnen sie sogar ein Vielfaches des
eigenen Korpergewichts abfedern.
Beschwerden. Wenn uns Schmerzen an
dem sensiblen Korperteil plagen, ist die Not je-
doch grof3. Denn in unserem komplexen Lauf-
werk sitzen Tausende Nervenenden - und die
machen Probleme, wenn Zehen schief stehen
oder Fersen stark belastet werden. Schatzungs-
weise 75 Prozent der Erwachsenen in Deutsch-
land sind von Fuf3problemen betroffen. Dabei
werden nach Expertenschatzungen 98 Prozent
aller Babys mit gesunden Fiiflen geboren.
Kriimmungen, Entziindungen, Schwellungen
entwickeln wir erst im Lauf unseres Lebens.

Schiefstand entgegentreten

LWir zwangen unsere Fiif3e in zu enge oder zu
hohe Schuhe. Sie bekommen keine Luft mehr
und miissen fast immer auf harten Béden ge-
hen, klagt der Allgemeinarzt Dr. Christian
Larsen von der Klinik Bethanien in Ziirich und
Mitbegriinder der Spiraldynamik. Dabei han-

delt es sich um eine Therapieform fiir anato-
misches Bewegen. Der Spezialist geht davon
aus, dass wir unseren Fiiflen mit speziellen
Ubungen wieder ihre natiirliche Flexibilitit
zurlickgeben konnen. Weitere Fehlstellungen
und damit verbundene korperliche Einschran-
kungen lassen sich so lindern. Denn die Fuf3-
probleme sind Dr. Larsens Meinung nach evo-
lutiondr bedingt: ,Unsere Fiife wurden tiber
Jahrmillionen entwickelt, wir waren barfuf3
auf Wanderschaft. Doch der Mensch wurde
leider vom Dauerldufer zum Dauersitzer. In
unserer modernen Welt bewegen wir die Fiif3e
zu wenig und zu einseitig. Irgendwann sind sie

Operateuren
durchgefihrt
werden, welche
Uber grof3e Erfah-
rung verfligen

dann flach getreten. Sie werden breiter, die Fer- {
sen schmerzen, die Zehen werden zu Krallen :
und die Grofizehe geht auf Abwege \

Prof. Dr. med.
Norbert Harrasser,
Facharzt fiir Orthopadie
und Unfallchirurgie,
ECOM - Privatpraxis
fir Orthopadie,
ecom-muenchen.de

Haufiges Leiden: Hallux valgus

Verlagert sich der grof3e Zeh weit nach aufien
oder verschwindet sogar ganz unter dem Nach-
barzeh, spricht man von einem Hallux valgus.
Der Mittelfuf3knochen verschiebt sich dabei
nach innen und das Fuf3gewdlbe sinkt ab. Der
Ballen wird sichtbar, ist haufig gerétet und

ANATOMIE DER FUSSE

4. Fersenbein
5. Kahnbein
6. Mittelfu3

1. Wadenbein
2. Schienbein
3. Sprungbein

7. Zehen

.. befindet sich in den FiiBen. Das
17-#] komplexe Gebilde sorgt dafr,
77 dass wir uns fortbewegen konnen:
gehen, laufen, tanzen, springen, klettern oder

Rad fahren. Leider belasten wir die Fii3e viel zu
einseitig. Nicht selten schenken wir ihnen erst

Aufmerksamkeit, wenn sie uns Probleme bereiten.
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Jede OP sollte von

Ein Viertel aller Knochen unseres Korpers
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der Erwachsenen
in Deutschland
sind von
FulBproblemen
betroffen
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Welcher Fu3typ bin ich?

Gesunde Fii3e Spreizfull
Diese Druckmessung Hier zeigt sich die
zeigt ein intaktes Druckiiberlastung

in der VorfuBmitte
und am GroBzeh.
Folge der Dauer-
belastung kann ein
Hallux valgus sein

FuBgewdlbe. Der
MittelfuB hat kaum
Bodenkontakt, beim
Abrollen verteilt sich
der Druck zwischen
Ferse und Vorful3

driickt. 23 bis 35 Prozent der Menschen in
Deutschland haben Probleme mit dieser Fuf3-
fehlstellung. Vor allem Frauen und altere Men-
schen sind davon betroffen. Prof. Norbert Har-
rasser, Ful3experte und Facharzt fiir Orthopadie
aus Miinchen dazu: ,Die Ursache des Hallux
valgus ist nicht eindeutig bekannt, sie wird all-
gemein als multifaktoriell be-
schrieben. Das Bindegewebe

HohlfuB

Der Mittelful3 hat
kaum oder keinen
Bodenkontakt, hiangt
formlich in der Luft.
Der Hauptdruck lastet
auf der Ferse und
dem VorfuB3

PlattfuB

Das FuBlangsge-
wolbe ist abgesenkt
(SenkfuB) oder platt.
Vor- und Mittelfu3
sind verbreitert

und haben beim
Auftreten starken
Bodenkontakt

perte Dr. Larsen beobachtet gute Behandlungs-
ergebnisse mit dem Spiraldynamik-Training.
,Bei einem Viertel unserer Patienten bessert
sich durch die Ubungen der Hallux valgus
messbar, bei der Halfte konnen wir die Schmer-
zen beseitigen.“ Doch es gibt auch ein wohltu-
endes Fuf3-Work-out, das jeder von uns ganz

ohne Experten absolvieren

kann: barfuf} laufen. Und zwar

spielt sicherlich eine entschei- Es gibt viele so oft es geht. Idealerweise auf
dende Rolle,“weshalb Frauen Beh andlungsformen ugterschiefilichen qgtiirlichen
und auch Altere eher von ) 7 Boden. Wiesen, Walder oder
einer Hallux-valgus-Deformi- - W|Cht|g Ist, steinige Wege geben unseren

tat betroffen sind. Das Binde-
gewebe ist namlich bei Frauen
weniger straff und erfahrt
auch im Laufe des Lebens eine
gewisse Entwicklung, welche
am Ende die Entstehung einer
Deformitat beglnstigt. Wir
sehen manchmal nach Schwangerschaften eine
deutliche Zunahme einer bestehenden Hallux-
valgus-Deformitat, denn in der Schwanger-
schaft wird das Bindegewebe bekanntlich deut-
lich lockerer“

Ubungen. Man kann einen Hallux valgus
nicht riickgangig machen, aber durch gezielte
Bewegung und Physiotherapie dafiir sorgen,
dass er sich langsamer weiterentwickelt. Denn
es gibt viele Muskeln und Bander im Fuf3, die
den ganzen Tag im Schuh ruhiggestellt sind -
und die lassen sich so wieder mobilisieren. Ex-

dass der Patient
offen dafir ist

Filen eine wohltuende Mas-
sage. Die Bander werden kraf-
tiger, die Sehnen gedehnt, die
Durchblutung verbessert.

Nie mehr hohe Schuhe?

Das falsche Schuhwerk ist als
einer der Ubeltiter schon ausgemacht. Allen
voran gelten High Heels als Zehenkiller Num-
mer eins. Also nie mehr die hohen Sandalen
oder die spitzen Pumps tragen? Prof. Harras-
ser sagt: ,Gar nicht unbedingt der hochhackige
Schuh ist das Problem, sondern der moderne
Konfektionsschuh mit einer spitz zulaufenden
Vorfuf3box. Das bedeutet: Auch ein flacher
Schuh, welcher vorne eher zulduft, begiinstigt
die Entwicklung eines Hallux valgus. Viele Pa-
tientinnen, die von einem Hallux valgus be-
troffen sind, geben an, nie einen hochhacki-
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genSchuhgetragenzuhaben. Epidemiologische
Studien konnten zeigen, dass die Nutzung des
modernen Konfektionsschuhs in gewissen
Populationen die Erkrankungsrate an Hallux-
valgus-Deformitadten deutlich begiinstigte. So-
genannte Gesundheitsschuhe hingegen sind
im Vorfuf3bereich sehr breit, jedoch asthetisch
nicht wirklich ansprechend.“ Der Spezialist
empfiehlt seinen Patienten, bequemes Schuh-
werk zu tragen, da dieses moglicherweise we-
niger die Hallux-valgus-Entwicklung begiins-
tigt. ,Finlagen kénnen sehr gut Schmerzen im
Bereich der Fufdsohle therapieren, sie vermo-
gen jedoch nicht eine Hallux-valgus-Fehlstel-
lung zu korrigieren bzw. einer Entwicklung
prophylaktisch entgegenzuwirken®, erginzt
der Miinchner Experte.

Die richtigen Therapien finden

Den anatomisch idealen Fuf3 gibt es sehr sel-
ten. Im Lauf des Lebens verandert sich das
knocherne Gewélbe bei jedem Menschen. Das
ist der Grund, warum die Behandlung individu-
ell erfolgen muss, denn jeder Fuf3abdruck ist
anders. ,Fehlstellungen am Vorfuf3, sei es der
Hallux valgus oder auch Krallenzehen oder
Hammerzehen, kénnen gut zunachst mit Ein-
lagen oder auch spezieller Physiotherapie ange-
gangen werden. Solange die Patienten keine
wesentlichen Schmerzen haben, bzw. auch
keine Druckstellen, die sich entziinden kon-
nen, kann diese konservative Therapie fortge-
fiihrt werden.“ Bei Beschwerden bzw. Druck-
stellen sollte man einen Fufdspezialisten zur
weiteren Erorterung aufsuchen. ,Allgemein
gilt, dass die Ergebnisse einer Operation bei
mittleren Fehlstellungen besser sind als bei
schweren Fehlstellungen, dies liegt unter ande-
rem auch darin begriindet, dass bei schweren
Fehlstellungen oft bereits eine Arthrose vor-
handen ist, welche nicht mehr perfekt thera-
piert werden kann“, so Prof. Harrasser.

Ein risikoarmer Eingriff

Ein Grofdteil der Hallux-valgus-Operationen
kann mittlerweile minimalinvasiv durchge-
fihrt werden, hierbei sind die wesentlichen
Vorteile, dass weniger Schmerzen vorhanden
sind bzw. die Beweglichkeit des Grof3zehen-
grundgelenkes im Vergleich zu offenen Opera-
tionen besser ist. ,Die Patienten diirfen sofort
im Verbandsschuh, welcher fiir sechs Wochen
getragen werden sollte, die Ferse und den Fuf3-
aufdenrand voll belasten, Unterarmgehstiitzen
sind meistens nur fiir zwei Wochen noétig. Eine
volle Ausheilung mit Sportfdhigkeit ist meis-
tens nach drei Monaten gegeben®, erklart der
Miinchner Facharzt fiir Orthopadie.

wJede Operation sollte von Operateuren
durchgefiihrt werden, die auf diesem Gebiet
iiber grof3e Erfahrung verfiigen. Somit ist es
sinnvoll, eine Hallux-valgus-Operation auch
von einem Fufdchirurgen durchfihren zu las-
sen. Insgesamt ist der Eingriff durch die mo-
dernen Techniken als risikoarm einzustufen
und wir haben mittlerweile in 90 Prozent der
Falle so gute Ergebnisse, dass die betroffenen
Patienten die Operation wieder durchfithren
lassen wiirden®, weif3 Prof. Norbert Harrasser.

Wie man Entziindungen reduziert

Eine ausgewogene Erndhrung, idealerweise
mit viel Gemiise und gesunden pflanzlichen
Fetten wie Olivendl, reduziert Entziindungen
an den Fuf3gelenken und schmiert Knochen
und Gelenke. ,Systemerkrankungen wie Rheu-
ma koénnen auch eine Hallux-valgus-Deformi-
tat verursachen, eine Gicht fithrt eher zur
Entwicklung einer Arthrose im Grof3zehen-
grundgelenk. Rauchen steht in keinem
Zusammenhang mit der Entwicklung eines
Hallux valgus. Jedoch fiihrt es nachgewiese-
nermaf3en zu einer peripheren arteriellen Ver-
schlusskrankheit und kann dadurch fiir weite-
re Fuf3pathologien verantwortlich sein, so
Prof. Harrasser.

Ebenso verschlechtert Nikotin die Wund-
heilung. Wer unter Diabetes mellitus leidet,
der weif3, dass er den Fiif3en besondere Beach-
tung schenken muss. Der diabetische Fuf} ist
eine Folgeerkrankung, die Nerven und Blutge-
fafle massiv schadigt, und sollte in einem da-
fir spezialisierten Zentrum behandelt werden.

Fiir ein Training ist es nie zu spat
Doch die meisten Menschen kénnen selbst fiir
fittes Laufwerk sorgen. Je frither man damit
anfangt, desto besser ist die therapeutische
Wirkung. Fuf3probleme treten aufder bei Un-
fallen nicht plotzlich auf, sondern haben eine
lange Vorgeschichte.

sWer seine Fiifie vernachldssigt, darf sich
nicht wundern, wenn sie Probleme bereiten.
Schmerzen sollten also immer ernst genom-
men werden. Man kann es nicht oft genug sa-
gen: Fiif3e brauchen Bewegung, Pflege und Zu-
wendung®, sagt Dr. Christian Larsen. Doch der
Schweizer Arzt hat auch eine gute Nachricht:
,Es ist nie zu spat, etwas fir seine Fiife zu
tun. Die mit Abstand wirkungsvollste Ubung
ist ihr alltaglicher Gebrauch. Lernen Sie, wie-
der anatomisch richtig zu stehen und zu ge-
hen. Entdecken Sie die natiirliche Intelligenz
Threr Fiif3e, die sich iiber Millionen Jahre ent-
wickelt hat“ Dann lduft viel weniger schief
und man geht leichtfifiger durch die Welt.

Gepflegte Fiifle im Sommer: Seite 16/17

Bei einem Viertel
unserer Patienten
bessert sich der
Hallux valgus
durch die
Spiraldynamik-
Ubungen messbar

Dr. med. Christian Larsen,
Facharzt fur Allgemein-
medizin an der Klinik
Bethanien in Zirich
und Mitbegriinder der
Spiraldynamik,
spiraldynamik.com
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GUT ZU FUSS

Starker Auftritt
Fehlbelastungen
ausgleichen und
wieder schmerzfrei
gehen: Die Ubungen
der Spiraldynamik
von Dr. Christian
Larsen helfen dabei.
Trias, 192 S., 22 €

Neue Therapien
Beschwerden verste-
hen, vorbeugen und
behandeln - mit
fundiertem Fachwis-
sen und ganzheitli-
chen Methoden von
Dr. Sabine Bleuel.
Riva, 272 S., 25 €
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