RUNDUM GESUND

&
L
]
S
[}
b
k]
4
.F
=
=
w
9.
aQ
-
k]
=
c
=
o
o
i
L
Q
Ly ]
wn
g
L
E
D
LL

Senk-, Spitz- oder SpreizfuB richtig _l_)eh_agp_leln

Mit fitten FuBen==

FuBbeschwerden sind
buchstéablich gang und

gibe: Experten schit-
zen, dass drei Viertel aller
Erwachsenen davon betroffen
sind. Eine der hiufigsten und
auffilligsten Fehlbildungen
ist der Spreizfull. ,,In diesem
Fall ist das FuBBquergewolbe
eingesunken. Die Mittelful3-
knochen weichen facherfor-
mig auseinander, statt gerade
nach vorne zu zeigen®, be-
schreibt Dr. Thomas Schnei-
der, leitender Orthopéde der
Gelenk-Klinik Gundelfingen,
den sichtbaren Makel.
Zudem ist der Vorful3 stark
verbreitert, was Betroffene
bei der Suche nach passenden
Schuhen oftmals verzweifeln
ldsst. Nicht weniger unan-
genehm kann ein Senk- oder
Spitzfull sein. Welche Thera-
pien und Ubungen in diesen
Fillen helfen konnen, erfah-
ren Sie in den Kisten rechts.
AuBerdem gibt Dr. Schneider
im Folgenden Antworten auf
die hiufigsten Fragen rund um
FuBBprobleme.

Warum trifft es vor
allem Frauen?

Frauen leiden viermal haufi-
ger als Méanner unter einem
Spreizfull. Neben anatomi-
schen Unterschieden liegt
dies hochstwahrscheinlich an
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Im Sommer

Wie FuBfehlstellungen entstehen - und wie
wir sie mit einfachen Ubungen und Mitteln
verbessern oder vermeiden konnen

Schuhen mit hohen Ab-
satzen, die den Vorful3
erheblich einengen.
Aber auch erblich be-
dingtes, schwaches
Bindegewebe kann
dazu fithren, dass der
Vorderfull regelrecht aus der
Form geriat. Neben dem ab-
gesenkten, breit wirkenden
vorderen FulBlgewdlbe sind
Fehlstellungen der GrofB3zehe
(Hallux valgus) und Krallen-
zehen weitere Folgen dieser
FuBverformung.

Welche Rolle spielt die
Veranlagung?

Es gibt viele FuBBerkrankun-
gen, die nicht anlagebedingt,
sondern selbstverschuldet sind.
Etwa durch schlechtes Schuh-
werk, falsches Gehen oder
tibertriebene sportliche Aktivi-
taten. Die Genetik spielt jedoch
bel manchen Beschwerden, wie
beispielsweise dem Spreizful3,
eine wesentliche Rolle.
Mogliche Ursache sind aber
auch Nervenstérungen sowie
unfallbedingte Schiadigun-
gen der Sehnenmuskeln oder
auch des Gelenkes. Was hilft
dagegen? Die Therapie des
SpitzfulBes richtet sich ganz
wesentlich nach der Ursache
der Fehlstellung. Ziel jeder Be-
handlung ist es, ein normales
Gangbild wiederherzustellen

Experte

Dr. Thomas Schneider

Ist leitender Facharzt
fur Orthopadie, Sport-
medizin und Unfallchir-
urgie der Gelenk-Klinik
-=» Gundelfingen
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und weitere Spéatfolgen wie
Arthrose im Sprunggelenk
oder weiteren benachbarten

Gelenken zu vermeiden.

Wie kann ich am besten
dagegen vorbeugen?

Ganz wichtig sind passende,
bequeme Schuhe, um vielen
FuBBdeformationen entgegen-
zusteuern. Ein Schuh sollte am
Ful3 einen guten Halt haben

und den FuB fiihren.

Gibt es Ubungen, die
schnell wirken?

Balsam fiir strapazierte Fil3e
ist regelméifBige Gymnastik.
Um die Fiie zu kriftigen,
Verspannungen zu lockern und
die Beweglichkeit zu fordern,
empfiehlt es sich beispielswei-
se, tdglich ein paar Minuten
die Fiille kreisen zu lassen und
dabei die Zehen zu krallen und
zu strecken. Eine fordernde
Ubung ist, jeden Morgen auf
Zehenspitzen die Ziahne zu
putzen. FulBBprobleme lassen
sich auch durch BarfuBlaufen
(am besten 10 Min. taglich) in
den Griff bekommen.

Ein paar Minuten
FuBgymnastik
kann wahre
Wunder bewirken

'\.j Y

daflir das gesunde Bein

es etwas. Das betroffene

: gerade nach vorne. Ach-
: ten Sie darauf, dass die
. Achillessehne gerade ist.
. Schieben Sie nun |hr Be-
: cken und das gestreck-
te Knie weit nach vorne,

funf Sekunden halten und '
i zehnmal wiederholen.

: Sle die Ballen,
sodass nur noch

den Boden beruh-
wieder den Ful3

. absenken. Mehr-
. fach wiederholen.
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Dehnung mildert den SpitzfuB3
Beim SpitzfuB steht die Ferse so hoch, dass sie den
Boden beim Gehen nicht berthrt. Vor allem im An-

fangsstadium helfen praktische Waden-Dehnungs-

Ubungen: Stellen Sie
nach vorne und beugen
Bein steht etwas versetzt

mit gestrecktem Knie da-
hinter. Beide FliBe zeigen

bis Sie in der Wade eine
Dehnung spuren. Etwa
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Diese Therapie kann einen Senkfuf3

. verbessern

Haufig kommt zum SpreizfuB3 ein Senkful3 hinzu. In

diesem Fall neigt sich das Langsgewolbe stark ab,
: was auch als PlattfuBB bezeichnet wird. So entsteht

nach langerer Zeit haufig eine Arthrose im unteren
Sprunggelenk, auch ein Hallux valgus ist nicht sel-
ten das Resultat eines
PlattfuBes. Linderung
bringen — vor allem im
Anfangsstadium — Kran-
kengymnastik zur Kraf-
tigung der FuBmuskeln

sowie orthopéadische ”
Einlagen (Fachhandel). :

Oft fuhrt an einer ope-

rativen Korrektur leider
kein Weg vorbei. :
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Diese Ubung kraftigt SpreizfiiBe

Ein abgesunkenes FuBgewdlbe lasst sich nicht dau-

erhaft wieder aufrichten. Linderung bringen kénnen
: Jedoch entziindungshemmende Medikamente, Einla-
. gen, Wechselbader und FuBgymnastik. Bewahrt hat
i sich diese Ubung zur Kraftigung des Quergewdlbes:
Sitzend heben Sie die Ferse des betroffenen FuBes

leicht an, bis nur noch die Zehenballen und die Zehen

flachigen Kontakt
: zum Boden ha-

ben. Nun heben

lhre Zehenspitzen

ren. AnschlieBend
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