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WAS LAUFT FALSCH
MIT UNSEREN FUSSEN?

Die FiiBe sind unser Fundament. Uber Jahr-
millionen haben sie sich vom flachen Greif-
organ, mit dem man nur schlecht stehen und
noch schlechter laufen konnte, zu ihrer heuti-
gen Form entwickelt. Ein ausgereiftes Pro-
dukt genialer Bioingenieurskunst! Ihre Stand-
festigkeit, ihre schlafwandlerische Trittsicher-
heit und ihre LeichtfiiBigkeit sind so fein ab-
gestimmt und funktionieren so perfekt, dass
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wir ihnen meist kaum Beachtung schenken.
Bis ... na ja, bis sie sich ins Gedachtnis rufen.
Mit der einzigen Stimme, die sie haben: dem
Schmerz. Erst wenn sie wehtun, werden wir
wieder auf sie aufmerksam. Jetzt kénnen wir
nicht langer an ihnen vorbeischauen. Aber
warum muss es erst so weit kommen? Es
gibt 1000 Griinde, etwas fir deine FiBe zu
tun. Hier die 10 wichtigsten:

1. Falsche Statik

Der Hallux valgus gehért zu den haufigsten
»statischen FuBdeformitaten«. Das bedeutet,
der FuB hat sich durch falsche Statik — durch
chronische Fehlbelastung — im Verlauf der
Jahre verformt. Ein entscheidender Faktor
sind unsere alltaglichen Belastungsgewohn-
heiten. Und dagegen kannst du etwas unter-
nehmen — Schritt fiir Schritt.

2. Korrektur ist moglich!

In der Medizin gilt das Dogma: Gegen »stati-
sche FuBdeformitatenc hilft nur das Skalpell.
Das ist ein Irrtum! Was durch Fehlbelastung
entstanden ist, kann durch richtige Belastung
zumindest teilweise korrigiert werden. Seh-
nen, Muskeln und Knochen passen sich den
effektiven Belastungskréften an — im Guten
wie im Schlechten. Woraus folgt: Je friiher du
etwas unternimmst, desto préventiver, je spa-
ter, desto therapeutischer.

3. Der moderne Lebensstil

In Afrika und Asien gibt es Naturvélker, die
komplett auf Schuhe verzichten und ihr Le-
ben lang barfuB auf Naturbéden gehen. Inte-
ressanterweise sind dort Hallux valgus & Co.
0 gut wie unbekannt. Ziehen diese Men-
schen in die GroBstédte, gleicht sich die Hau-
figkeit von FuBdeformitaten innerhalb einer
Generation jener der Stadtbevdlkerung an.
Fazit: Unser moderner Lebensstil spielt bei
der Entstehung des Hallux valgus eine iiber-
aus wichtige Rolle.
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4. Flache Boden

Damit stellt sich die Schlisselfrage: Was setzt
den Fiien heutzutage derart zu, dass die
GroBzehen auf krumme Wege geraten? Ganz
oben auf der Liste stehen die ewig flachen
Bdden. Egal ob Teppich oder Parkett, Rasen
oder Steinplatte, Asphalt oder Beton - alles
flach! Den FiiBen fehlen Trainingsreize, sie
verkiimmern. Dagegen lasst sich etwas tun!

5. Bewegungsmangel

Zu den flachen Béden hinzu kommt ein kras-
ser Bewegungsmangel. Urspriinglich ist der
Mensch ein Nomade, wéhrend Jahrmillionen
20 Kilometer pro Tag unterwegs. Heute
nimmt man fiir alle weiteren Strecken das
Fahrrad, das Auto oder die &ffentlichen Ver-
kehrsmittel. Gegangen werden nur noch
500 Meter. Kein Wunder erleiden die Fiile
ein dhnliches Schicksal wie eingesperrte
Windhunde: Sie gehen vor die Hunde.

6. Unsere Schuhe

Wenn die Schuhe vorne zu eng sind, wird die
GroBzehe in den x-férmigen Schiefstand ge-
2zwungen. Falsche Schuhe sind die perfekten
Wegbereiter fiir die Entwicklung eines Hallux
valgus. Deshalb gilt: Es ist okay, beim Aus-
gehen enge Schuhe zu tragen — aber nicht
den ganzen Tag. Daher solltest du zum Aus-
gleich firr jede Stunde in zu engen Schuhen
deinen FiiBen etwas Gutes tun und im An-
schluss mindestens 1 Minute FuBgymnastik
machen. Besser mehr!



WAS DU WISSEN SOLLTEST -
TAG 1 BIS 10

FuBgesundheit beginnt im Kopf. Klingt ko-
misch, ist aber wahr. Denn nur wenn du
weifB3t, warum du etwas tust, kannst du es
auch richtig tun. Nur wenn du begreifst, wie
etwas funktioniert, kannst du es verstehen.
Und nur wenn du verstehst, wie etwas ge-
lingt, kannst du auch das richtige Kérperge-
fiihl dazu entwickeln. Kopf und Kérper kén-
nen erst dann zusammenspielen, wenn du die
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Ubungen auch wirklich begriffen hast. Es ist
eine spannende Entdeckungsreise, auf die du
dich mit dem Anti-Hallux-valgus-Programm
begibst — durch deinen Kérper und runter bis
zu deinen eigenen FiiBen. Ein Gramm Praxis
ist bekanntlich mehr wert als eine Tonne The-
orie. Wahrnehmung lasst sich nicht aus Bii-
chern lernen — und dennoch beginnt die Rei-
se im Kopf. Los geht's!
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TAG 1
ERSTE HILFE BEI SCHMERZEN

Ein Hallux valgus muss nicht schmerzhaft sein. Ist er es aber doch,
wird jeder Schritt zur Qual. Schnelle Abhilfe ist angesagt!

ERSTE-HILFE-PROGRAMM

Es gibt drei typische Schmerzstellen beim
Hallux valgus und fir jede von ihnen gibt es
wirkungsvolle SofortmaBnahmen.

1. VORFUSSMITTE

Kaum ein Hallux ohne SpreizfuB! Das VorfuB-
quergewslbe ist kollabiert, der FuB l3uft qua-
si auf den Felgen, die Schmerzen entstehen
durch Druckiiberlastung am Boden. Erste Hil-
fe erfolgt mithilfe von weichen Schuheinla-

gen, einer kleinen Pelotte (Erhshung) knapp
hinter dem Schmerzpunkt, Einlagen.

2. GROSSZEHENGRUNDGELENK

Die Schmerzen entstehen meist durch Uber-
lastung, VerschleiB und Arthrose im GrofBze-
hengrundgelenk. Das Gelenk muss entlastet
werden! Schuhe mit Sohlen, die sowohl steif
als auch stabil sind, erfiillen diesen Zweck am
besten. BarfuBgehen und Ballerinas sind un-
glinstig. Lokale entziindungshemmende Wi-



TAG 4 .
ZEIG HER DEINE FUSSE!

Ein Hallux valgus ist meist das Ende vom Lied. Verschaffe dir Klarheit dariiber,

was mit deinen Fi

WIE GEHT'S DEINEN FUSSEN?

Die nachfolgenden Abbildungen fiihren dich
Schritt fiir Schritt durch den FuBcheck.

1. DIAGNOSE HALLUX VALGUS

Vermutest du bei dir einen Hallux valgus? Die
Diagnose kannst du mit einem Blick auf deine
FiiBe ganz leicht selbst stellen - die groBe
Zehe steht schief mit Ballenbildung an der In-

en los ist. Schuhe aus und los geht’s!

nenseite. Wie stark der Hallux valgus ausge-
bildet ist, kannst du grob abschatzen, wenn
du dir die Socken ausziehst und deine Fiie
zunachst von oben anschaust. Entscheidend
ist der Winkel zwischen GroBzehe und erstem
MittelfuBknochen. Der X-Schiefstand der
GroBzehe wird in Winkelgraden gemessen.
Mehr als 20 Grad gelten als Hallux valgus,
mehr als 40 Grad als schwerer Hallux valgus.

60°

Verwechseln kann man den Hallux valgus mit
einem Hallux rigidus, bei dem es mitunter zu
einer dhnlichen Ballenbildung kommt. Aller-
dings liegt der Schwerpunkt hier in der Ein-
steifung des GroBzehengrundgelenks durch
eine - zeitweise sehr schmerzhafte - Arthro-
se. Von einem Hallux rigidus spricht man,
wenn die Streckbeweglichkeit des GroBze-
hengrundgelenks vermindert ist. Zum norma-
len Abrollen des FuBes sind 60-70 Grad er-
forderlich, beim Hallux rigidus stehen
weniger als 60 Grad zur Verfiigung

2. KRALLENZEHEN & CO.

Kein Hallux valgus ohne SpreizfuB und kein
SpreizfuB ohne deformierte Zehen — zumin-
dest im Laufe der Zeit. Nimm deine Zehen
einzeln in die Finger. Sind sie verformt, aber
beweglich und flexibel, asst sich therapeu-
tisch noch etwas erreichen. Gelingt dies
nicht, sind die Zehen eingesteift. Das st nicht
mehr riickgangig zu machen. Mit aktiver FuB-
gymnastik und guter FuBpflege lasst sich da-
mit aber dennoch gut leben. Wahle deine
Schuhe mit Bedacht. Sie sollten geniigend
Platz fiir alle Zehen bieten, aber trotzdem
gleichzeitig festen Halt.

»Meisterdetektiv Sherlock Holmes« unter-
scheidet zwischen Krallen-, Hammer- und Rei-
terzehen. Bei einer Krallenzehe sind beide
Zehengelenke stark gebeugt und versteifen
mit der Zeit. Bei einer Hammerzehe ist nur
das Endglied gebeugt, das Mittelglied bleibt
gestreckt. Schreitet eine Krallenzehe dann al-
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Krallenzehe

Hammerzehe

Reiterzehe



TAG 11
HOMO ERECTUS

Gehst du aufgerichtet und in einer guten Haltung durchs Leben?
Ob du erhobenen Hauptes oder mit zusammengesunkenen Schultern stehst oder sitzt,
hat wesentlichen Einfluss auf deine Fiifle.

UBUNG 1
AUFRICHTUNG
VON KOPF BIS FUSS

Wir starten mit der Aufrichtung von Kopf bis
FuB. Eine fehlende oder falsche Ganzkérper-
spannung hat direkte negative Auswirkungen
auf die Bein- und FuBstatik.

BENOTIGTE HILFSMITTEL
* ein Spiegel oder Smartphone (gibt dir
wertvolles Feedback)

START

* Du stehst auf beiden FiiBen und fiihlst, wie
die Schwerkraft an deinem Kérper nach
unten zieht.

* Gib der Schwerkraft ganz bewusst etwas
nach und sacke in dich zusammen. Die
FiiBe knicken ein, die Kniescheiben drehen
nach innen, das Becken kippt ins Hohlkreuz
oder zur Seite weg, der obere Riicken wird
rund, die Schultern rutschen nach vorne,
der Kopf kippt in den Nacken. (1) + (3)

AKTION
* Richte dich 10 Sekunden lang auf. (2) + (4)
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Bei der Aufrichtung haben die beiden
GrofBzehengrundgelenke satten Boden-
kontakt, die Fersen stehen im Lot.

Dreh deine Oberschenkel sanft auswarts.
Verléngere den unteren Riicken nach un-

ten. Das SteiBbein strebt dabei ebenfalls in

Richtung Boden.

Verléngere den Nacken nach oben. Der
Scheitel strebt in Richtung Himmel.

Lass beide Schultern zur Seite und in die
Breite sinken.

Fiihre jeden dieser Schritte ganz bewusst
durch und halte die Spannung in der Auf-

fichtung 10 Sekunden lang.

Jetzt sacke wieder in dich zusammen und
entspanne alle Muskeln, die du fir die Auf-

richtung nicht bendtigst, fiir 5 Sekunden
ganz bewusst.

Wiederhole diesen Ablauf rhythmisch mor-

gens und abends je 5 Minuten.

AUFGEPASST

Wenn du die Oberschenkel nach auBen

drehst und das SteiBbein in Richtung Bo-

den verléngerst, solltest du mit der GroB-

zehe nicht den Bodenkontakt verlieren!

* Wahrend du den Nacken nach oben ver-
langerst, mit dem Scheitel in Richtung
Himmel strebst und die Schultern in die
Breite sinken ldsst, wird jeder Rundriicken
sanft in die Linge gezogen. Atme dabei
ruhig weiter und I6se bewusst Verspannun-
gen im Brustkorb. Vergiss nicht, auch deine

Schultern zu entspannen.

12 + 1 UBUNGEN - TAG 11 BIS 26

ALLTAG

Die Automatisierung findet im Alltag statt.
Jedes Mal, wenn du vom Sitzen ins Stehen
hochkommst, nimm dir 1 Sekunde Zeit, um
dich von der Sohle bis zum Scheitel zu voller
Lange aufzurichten. Mit etwas Ubung wird dir
die Aufrichtung beim Aufstehen irgendwann

zur zweiten Natur.



SELBSTHEILUNG
MIT SPIRALDYNAMIK®

Jede fiinfte Frau hat im Laufe ihres Lebens ein Problem
mit dem Hallux valgus, dem Ballenzeh.

Bestsellerautor und Begriinder der (r)evolutionéren Spiraldynamik®,
Dr. Christian Larsen, stellt in diesem Ratgeber sein praktisches
und vielfach in der medizinischen Praxis erprobtes
28-Tage-Programm fiir gesunde Fiie vor.
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