KOMPLEMENTARE THERAPIEN

Hallux valgus

Fuldtraining statt Operation

Quilerei fiir die FiiBe
Spitze Schuhe zwingen sie
in eine unphysiologische
Form. Je hoher der Absatz,
desto groRer ist der Druck.

52 natirlich gesund & munter - 4/2013

Wenn verkrimmte
Grolszehen schmerzen,
empfehlen Orthopaden
meist eine Operation.
Mit gezielten Ubungen
fur die FURe erreicht
man jedoch oft bessere
und nachhaltigere
Ergebnisse. Sie sind
zudem eine wichtige
Erganzung, falls eine
OP unvermeidbar ist.

EIN KRITISCHER BLICK auf Thre Schuhe
kann viel verraten. Beult sich das Leder
dort, wo sich der Ballen der grof3en
Zehe befindet, etwas aus? Dann sind Sie
wahrscheinlich gerade dabei, einen
,Hallux valgus“ zu entwickeln, auch
,Ballenzeh“ genannt. Vielleicht sehen
Sie die charakteristischen Veranderun-
gen aber auch bereits an Thren Fiil3en
deutlich genug: Einer oder beide grol3e
Zehen biegen sich so zu den Nachbar-
zehen hin, dass der Ballen nach aufsen
ausweicht und sich deutlich vorwdlbt.
,Diese Kriimmung der Zehen ist kein
bloRer Schonheitsfehler, sondern ein
Zeichen dafiir, dass die gesamte Statik
des FulBes gestort ist“, sagt die Physio-
therapeutin Andrea Soppart. ,,Deshalb
tritt der Hallux valgus auch selten allein
auf, sondern wird fast immer von wei-
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teren Problemen begleitet, die alle
erhebliche Schmerzen verursachen
konnen.“ Das sind vor allem Veradnde-
rungen der vier kleineren Zehen (Kral-
lenzeh und Hammerzeh) sowie die
zunehmende Versteifung des Grof3zeh-
grundgelenks.

Soppart hat sich in ihrer ,,Spiraldyna-
mik Physiotherapie Praxis Koln“ beson-
ders auf Ful3probleme spezialisiert. Die
Spiraldynamik ist eine ganzheitliche
Form der Orthopédie, das heif3t, sie be-
trachtet vor allem die funktionellen
Verbindungen von Muskeln, Knochen
und Gelenken und harmonisiert sie mit
zielgerichteten Ubungen, so dass chi-
rurgische Eingriffe oft vermieden wer-
den konnen. Auch beim Hallux valgus
lassen sich die Prinzipien anwenden.

Spitze Schuhe kriimmen den Zeh
Oberflachlich betrachtet sind hochha-
ckige Schuhe schuld an der Entwick-
lung der Ballenzehen, die fast aus-
schlieBlich bei Frauen ab den mittle-
ren Lebensjahren auftreten. ,Die
eigentliche Ursache liegt aber darin,
dass schicke Damenschuhe haufig spitz
zulaufen, dadurch wird der Vorderful3
in eine unnatiirliche Form gezwun-
gen“, sagt Soppart. ,,Die hohen Absétze
verschérfen dieses Ubel dann ,nur
noch weiter.“ Das allerdings machen
sie griindlich: Je hoher sie die Ferse an-
heben, desto mehr Druck wird auf den
gequetschten Vorfufd ausgeiibt, der so
das ganze Korpergewicht praktisch
allein tragen muss. Druckstellen am
kleinen Zeh und am Grof3zehballen
sind dann noch das kleinste Ubel.
Denn die Verlagerung des Schwer-
punktes iibt eine verheerende Wirkung
auf die Geometrie der Fii3e aus.
Trotzdem entwickeln nicht alle Men-
schen, die haufig modisch-spitze Schu-
he tragen, einen Hallux valgus. Es
kommt auch eine genetische Veranla-

gung dazu. Soppart hat zudem beob-
achtet: ,Einige der betroffenen Frauen
scheinen ein sehr fremdbestimmtes
Leben zu fiihren, in dem sie sich schon
viel fiir andere ,krumm gelegt‘ haben.”
Offenbar unterwerfen sich Frauen, die
es anderen recht machen und gefallen
wollen, bereitwilliger dem Modediktat
- selbst wenn die Fiie schmerzen.

Schwache FuBmuskulatur

Doch es spielt nicht nur eine Rolle, wie
oft eine Frau hochhackige Pumps
tragt, sondern auch, was sie sonst noch
mit ihren FiiBen macht. Wie anféllig
die Zehen fiir die verschiedenen Fehl-
stellungen sind, hédngt namlich ent-
scheidend davon ab, wie gut die Mus-
kulatur der Fiif3e ausgebildet ist.

Die natiirliche Fahigkeit des Ful3es,
das Korpergewicht abzufedern, kommt
durch seine einzigartige Konstruktion
zustande. Die vielen kleinen Knochel-
chen bilden zwei Gewdlbe, die von den
Fufdmuskeln in Form gehalten werden.
Ist die Muskulatur des Langsgewdlbes
zu schwach, sinkt es ein, und es ent-
steht erst ein Senk- und spéter ein
Plattful?. Noch haufiger ist das Einsin-
ken des Quergewdlbes, das sich eigent-
lich in einem Bogen {iber den Zehen-
grund spannen sollte. Doch diese ge-
sunde Ful¥form ist bei modernen Men-
schen selten geworden, weil die dafiir
notwendige Muskulatur kaum genutzt
wird. ,,Auf natiirliche Weise wird sie
nur dann gekréftigt, wenn man sich
ohne Schuhe auf natiirlichem Unter-
grund bewegt*, sagt Soppart. Je dicker
und steifer die Sohlen unter den FiiRen
sind, desto mehr Arbeit wird der Ful3-
muskulatur abgenommen.

Durch die Schwachung der Vorfuf3-
muskulatur sinkt das Quergewolbe im-
mer mehr ein, und die Zehengrundge-
lenke weichen auseinander. Der Fulf3
wird also dort breiter, darum miissen
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Ein ,Rontgenblick“ auf den Hallux valgus
Wenn die Zehen im Schuh zu wenig Platz
haben, geraten der Knochen des groRen
Zehs und der MittelfuRknochen (2) aus ihrer
physiologischen Achse, das Grundgelenk (1)
weicht nach auBen aus und die sogenannten
Sesamknochen (3) nach innen.

so viele Menschen mit zunehmendem
Alter ihre Schuhe eine Nummer gro3er
kaufen. Ein fritherer Hinweis darauf,
dass man einen solchen ,,Spreizful3“
entwickelt, ist Hornhaut unter dem
zweiten oder dritten Zeh. Solche
Schwielen sind nie normal, sondern
zeugen immer von {ibermélligem
Druck an der entsprechenden Stelle,
der irgendwann sehr schmerzhaft wer-
den kann. , Leider hilft es meist auch
nicht viel, wenn man zu Hause viel
barfu® oder auf Socken geht*, sagt
Soppart, ,denn auch dann bewegt man
sich ja iiberwiegend auf unnachgiebi-
gen ebenen Boden — das trainiert den
Fuld nur wenig und kann den Spreiz-
fuld sogar verstarken.”

Krallen- und Hammerzehen

,Eine schwache Fulmuskulatur be-
glinstigt Fehlstellungen der Zehen,
weil bei jedem Schritt unphysiologi-
sche Druckverhéltnisse auf sie einwir-
ken“, sagt Soppart. Sie haben den ein-
pferchenden Schuhen wenig entge-
genzusetzen und krallen sich zu- >
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UBUNG 1: »FuBddaumling“
So kann man einem Hallux
valgus entgegenwirken
Lernen Sie zuerst die Verschrau-
bung der FiiBe (ohne Foto): im
Sitzen die Aulenkante eines Fu-
Res auf dem Boden ablegen. Die
Ferse bleibt stabil und bewegt
sich nicht mit, wahrend Sie den
Vorfuls aktiv zum Boden drehen.
Schwieriger wird es, wenn Sie ei-
nen Stift zwischen die Zehen neh-
men und damit etwas malen.
Fir den FuBddumling (Bild oben)
ein Theraband von aulen Gberdie =
Grolzehe wickeln, dann zwischen
dem zweiten Zeh unten durch
und noch mal rundherum. Dann
das Band spiralformig um das
Bein winden. Das freie Ende mit
der Hand auf Hifthéhe straff hal-
ten. Jetzt sehr bewusst gehen:
Ferse gerade aufsetzen, Vorfuly
verschrauben und erst dann auf-
setzen. Die Grundgelenke der Au-
Renzehen beriihren den Boden
dabei gleichzeitig.

UBUNG 2: ,Marionette”
So bauen Sie das Quergewdlbe der FiiRe auf

Zuerst sollten Sie diese Ubung ohne Belastung auf dem FuR machen.
Stellen Sie dazu einen Ful etwas erhoht ab. Spater hilft Ihnen eine Per-
sonenwaage, den Druck konstant zu halten, indem Sie sich an der Ge-
wichtsanzeige orientieren. Bauen Sie dann aktiv das Quergewdlbe auf.
Das ist anfangs oft gar nicht so einfach, weil man erst die gezielte An-
steuerung der kleinen FuBmuskeln lernen muss. Das Ziel besteht darin,
dass die Zehenkndchel als kleine Kopfchen zu sehen sind und einen
Bogen bilden. Die Grundgelenke der grolken und der kleinsten Zehe bil-
den dabej die ,Aulien- |
pfeiler” und heben sich
nicht vom Untergrund
ab. Vielen hilft es, die
Bewegung wie im Bild
gezeigt gleichzeitig mit
der Hand auszufihren.
Bei der Ubung ist be-
sonders wichtig: Nicht
mit den Zehen krallen!
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dem auf der Suche nach Halt in den Bo-
den oder die Sohle. Denn der groRRe
Zeh bietet keine ausreichende Stabili-
tit mehr, wenn er aus seiner natiir-
lichen Achse gedréingt wird, und das
eingesunkene Quergewdlbe kann
nicht so federn, wie es fiir flexiblen
Halt nétig ware. Soppart: ,,Das instink-
tive Krallen ldsst das Quergewolbe
jedoch noch tiefer sinken.“ Vor allem
bei den beiden Zehen neben dem gro-
Ben kann die Kriimmung so stark wer-
den, dass der Nagel senkrecht zum
Boden steht (Hammerzehe). Durch die
unphysiologische Belastung sind alle
Zehengelenke gefdhrdet, Arthrose zu
entwickeln, am haufigsten ist aber das
Grol3zehengrundgelenk betroffen. Je
nachdem, wie stark dessen Beweglich-
keit bereits eingeschrankt ist, spricht
man von Hallux rigidus oder Hallux
limitus.

Aufwendige Operationen

Einen Hallux valgus oder einen Ham-
merzeh chirurgisch zu korrigieren,
erfordert eine aufwendige Operation:
Haufig werden dabei Knochen durch-
trennt und mit Schrauben neu fixiert,
Sehnen versetzt oder verlangert und
Gelenkkapseln neu justiert. Die OP ist
meist mit erheblichen Schmerzen und
einer wochenlangen Heilungszeit ver-
bunden, in der man den betroffenen
Fufd kaum benutzen kann.

In vielen Fillen kénnte man sich den
Eingriff durch ein gezieltes Fuf3trai-
ning ersparen. ,In etwa zwei Drittel
der Félle 1asst sich die Fuligeometrie so
gut neu aufbauen, dass die Schmerzen
deutlich besser werden oder sogar ver-
schwinden®, schildert Andrea Soppart
ihre Erfahrungen. ,,Der Fuf3 sieht auch
wieder viel besser aus; mitunter kann
nur ein Experte die Neigung zum Hal-
lux valgus noch erkennen.“ Doch auch
wenn eine Operation unumgénglich
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ist, kommt man nicht um das Training
herum, wenn die MaBnahme langfris-
tig Bestand haben soll. Soppart: ,,Ohne
Training kommt es hdufig nach einigen
Jahren erneut zu Zehenfehlstellungen,
weil sich ja nichts an der tieferen Ur-
sache — den unphysiologischen Belas-
tungen durch die schwache FulBmus-
kulatur — gedndert hat.”

Gezieltes Training fiir die FiiBe

Welche Ubungen die richtigen sind,
héangt von der individuellen Situation
des Patienten ab, denn manchmal ha-
ben die Fufdprobleme ihre Ursache
auch an anderer Stelle im Korper. Re-
lativ haufig sind etwa X-Beine oder la-
bile Sprunggelenke, die jeweils die
Fersen nach innen knicken lassen und
die Entstehung eines Senkfulies be-
glinstigen — und dadurch wird wiede-
rum zu viel Druck auf die Gro3zehbal-
len ausgeiibt. Soppart: ,Wegen solcher
Zusammenhénge reicht es nicht, sich
allein auf die Fii3e zu konzentrieren.”
Fast immer gehoéren Ubungen zum
Programm, mit denen das Quergewdl-
be des Fuldes gestarkt oder iiberhaupt
erst wieder aufgebaut wird (Ubung 2
im Kasten links) sowie solche, die den
Ful in seiner Langsachse (neu) aus-
richten (Ubung 1). Wichtig ist dabei
die sogenannte ,Verschraubung®, ein
zentrales Prinzip der Spiraldynamik.
Weil die Strukturen des Bewegungsap-
parates zwischen zwei Punkten nicht
gerade angelegt sind, sondern mit ei-
ner spiraligen Rotation, folgen auch
die Ubungen dieser Drehung. ,,Diese
Betrachtungsweise macht die Metho-
de so effektiv, aber auch sehr an-
spruchsvoll fiir die Patienten“, sagt
Soppart. , Es braucht eine Weile, bis
man die Muskeln {iberhaupt richtig an-
steuern kann.“ Manche ihrer Patienten
haben keine Geduld dafiir, andere da-
gegen entwickeln richtigen Ehrgeiz

und machen fleifig ihre ,Hausaufga-
ben“. Wer taglich iibt, darf darauf hof-
fen, dass sich innerhalb eines Monats
etwas tut und sich die Beschwerden
langsam verbessern. Doch bis sich die
FiiRe auch optisch verdndern, kann
iiber ein Jahr Training notig sein.

Die Ubungen eignen sich auch gut, um
(noch) gesunde Fiif3e fit zu halten. Wer
zudem Ofter barful® gehen mochte, hat
dazu durch moderne Schuhe mit schiit-
zender, aber diinner und nicht ddmp-
fender Sohle mehr Moglichkeiten da-
zu. Viele der sogenannten ,Barfulf3-
schuhe®“ sehen heute sogar richtig
stadtfein aus. ,Manche Menschen kon-
nen allerdings ohne Polster unter den
Fiilen gar nicht beschwerdefrei auf-
treten®, warnt Soppart. Diese Patien-
ten miissen erst die Fullmuskulatur
auftrainieren, bevor sie ihren FiifSen
mehr Freiheit bieten kénnen./ks 2

FACHLICHE BERATUNG: Andrea Soppart

Die Physiotherapeutin leitet in
KélIn die ,Spiraldynamik Physio-
therapie Praxis KoIn“ und hat
sich besonders auf die Behand-
lung von Fehlentwicklungen der
FiiRe spezialisiert.
www.a-soppart.de

ERFAHREN SIE MEHR

Gut zu Ful ein Leben lang

Ubungen aus der Spiraldynamik, die FuBfehl-
stellungen vorbeugen oder sie sogar beheben.
Dr. Christian Larsen

Goldmann, 288 Seiten, 8,99 Euro

Spiraldynamisch arbeitende Therapeuten
Eine Liste von Anbietern finden Sie, wenn Sie auf
www.spiraldynamik.com ,Kontakt” anklicken, dann
Fachkrafte”. Die Therapiestunden miissen privat
bezahlt werden und kosten 60 bis 90 Euro.
www.spiraldynamik.com

Anbieter von BarfuBschuhen

Vor allem im Internet gibt es verschiedene
Angebote von sogenannten BarfuBschuhen.
www.joe-nimble.com
www.vivobarefoot.de

www.feelmax.de

www.leguano.eu
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BLOCKADE
IN DER WADE?

GEGEN
KRAMPFADERN

Venokatt kann als universelles homoo-
pathisches Krampfadermittel empfohlen
werden. Bei vorbeugender Einnahme
konnen Stauungszustdnde verhindert
werden, das Venenleiden wird gelindert.
Rufen Sie uns an oder besuchen Sie
uns im Internet.Tel.: (05921) 7802-11
oder www.kattwiga.de

Venokatt
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. [Kahwiga |

Venokatt Tabletten. Die Anwendungsgebiete leiten sich
von den homd&opathischen Arzneimittelbildern ab. Dazu
gehdren: Vendse Stauungszustéande mit Folgekrankheiten
wie Krampfaderleiden, Hamorrhoiden. Tabletten enthalten
Lactose. Kattwiga Arzneimittel GmbH, Zur Grenze 30,
48529 Nordhorn, www.kattwiga.de Zu Risiken und
Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage
oder fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker.



