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Dr. Thomas Schneider ist
Orthopéade, Unfallchirurg
und Sportmediziner

ilanz: Genau 26 Kno-
chen, 33 Gelenke,
jede Menge Muskeln,
Sehnen und Béinder —
die Fiie sind ein duflerst kom-
plexes Gebilde. Daher kann es
auch an verschiedenen Stellen
zu Problemen kommen. Dr.
Thomas Schneider, Facharzt
fiir Orthopédie und Unfallchi-
rurgie sowie Leiter des Zen-
trums fiir Fu8- und Sprungge-
lenks-Chirurgie der Ge-
lenk-Klinik Gundelfingen
(www.gelenk-klinik.de) Klirt
iiber die héufigsten Ursachen
und ihre Behandlungen auf.

»)| Wie wird der Schmerz-
i | Ausldser festgestellt?
) Die Diagnose kann mit der
dynamischen FuBdruckmes-
sung (s.0.) erfolgen. Dafiir
wird ein spezielles Laufband

FiiBe In Bestform

eingesetzt, das mit Drucksen-
soren ausgestattet ist. Sie mes-
sen die Kraftverteilung beim
Laufen und Abrollen. Die Er-
gebnisse dienen in erster Li-
nie der Schmerzabklirung
und zeigen mogliche Fehlbe-
lastungen und Fehlstellungen
der Gelenke an (z.B. Hohlfuf3
oder Knick-SenkfuB).

Sind die Fehlstellungen

— | meist angeboren?
) Fehlstellungen sind nur sel-
ten angeboren: Circa 98 Pro-
zent aller Menschen kommen
mit gesunden FiiBen zur Welt,
aber nur noch 40 Prozent von
ihnen haben gesunde Fiifle,
wenn sie erwachsen sind.
FuBBbeschwerden entstehen
meist mit den Jahren: Schon
friith durch Schuhe abge-
schirmte FiiBe entwickeln
sich anders, die natiirliche
Belastung fehlt. Werden die
Zehen gestaucht, so erschlaf-
fen die kurzen FuBmuskeln
und Biander des VorfuBles
und ein SpreizfuB} droht.

Nehmen die Probleme

= | mit dem Alter zu?

) Manche, ja. Dazu gehort
etwa der Hallux valgus. Diese
Fehlstellung der gro3en Zehe
trifft Frauen héufiger als
Minner. Der Grund sind die
weibliche Genetik und das
schwache weibliche Bindege-
webe. Hilfreich sein konnen
Einlagen, Physiotherapie
oder Zehengymnastik —
vorausgesetzt, die Fehl-
stellung ist noch nicht
ausgeprégt. Sonst bleibt
nur die OP. Auch das
Morton Neurom ist
eine hdufige FuB-Er-
krankung. Bei dieser
gutartigen Geschwulst
des MittelfuBnervens
konnen Schuheinlagen

o BESCHWERDEN Ein Fersen-  und Physiotherapie
sporn kann durch eine Therapie  Linderung bringen. Bei
mit StoBwellen behandelt werden fortgeschrittener  Er-
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krankung empfiehlt sich hdu-
fig eine nervenerhaltende OP.

Was hilft bei einem
= | Schneiderballen?

P Der sogenannte ,Schnei-
derballen® ist eine Fehlstel-
lung der Kleinzehe, die nach
innen in Richtung GroBzehe
abweicht. Die dabei entste-
hende Schwellung an der
AuBenkante des FuBBes verur-
sacht durch die Reibung im
Schuh Beschwerden. Neben
Druckstellen, Hornhaut und
Entziindungen kommt es zu
starken FuBBschmerzen in die-
sem Bereich. Da meist eine
Spreizfulfehlstellung urséch-
lich ist, muss diese zunichst
therapiert werden. Dafiir
kommen Einlagen, spezielle
Schuhzurichtungen und auch
FuBgymnastik infrage.

Welche Probleme
= | treten héufig auf?
) Eine ,,Volkskrankheit® ist
der Fersensporn: Experten
gehen davon aus, dass etwa
jeder zehnte Bundesbiirger
einmal in seinem Leben da-
von betroffen ist. Bei dieser
schmerzhaften Erkrankung
am Fersenbein bringen Cool-
Packs und entziindungshem-
mende Gele Linderung. Be-
wihrt haben sich auch
maBgefertigte orthopédische
Einlagen sowie die StoBwel-
lentherapie.

Kann auch die Wade ein
= | Schmerz-Grund sein?

) Die Wadenmuskulatur ist
immer ein wesentlicher Fak-
tor bei Problemen des FuBes,
der beachtet werden muss.
Denn insbesondere Muskel-
verkiirzungen in der Wade,
vor allem, wenn sie nur be-
stimmte Teile betreffen, kon-
nen eine Fehlbelastung her-
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Dynamische FuBdruckmessung

) Mit dieser Methode lasst sich erkennen,
was mit den FiiRen nicht stimmt. 1. Nor-
malerweise tritt man von der Ferse bis zu
den Zehen gleichmagRig auf. 2. Bei einem
Plattfuf ist der Mittelfuf verbreitert. 3. Im
Gegenteil dazu kommt der Mittelfuf beim
HohlfuB weniger oder gar nicht auf. 4. Der
Spreizfuf wird durch eine Druckiiberlas-

tung am Vorderfu® ausgezeichnet.

vorrufen. So kann die
Wadenmuskulatur selbst die
Probleme verursachen, aber
auch die Schmerzen in die
Ferse weiterleiten oder eine
Entziindung der Strukturen
im FuB auslosen.

Was kann man selbst

nicht zu enge oder zu weite
Schuhe sowie regelmiBige
Gymnastik (s. unten). Ange-
nehm fiir die Fie ist auch
hin und wieder eine kurze
Massage: Dabei geniigt ein
kleiner Noppenball, um die
Durchblutung der Sohle zu
stimulieren und die Beweg-

' TOP-UBUNGEN FUR ZU HAUSE oo

lichkeit zu fordern. Gut sind
zudem Wechselduschen zur
Temperatur-Regulation.

— | fiir gesunde FiiBe tun?
pBalsam fiir strapazierte
FiiBe sind passende, also

) 1. Hinsetzen und
den betroffenen Fuf
auf das Knie des an-
deren Beines legen.
2. Mit den Handen
eine Wellenform si-

" mulieren. Zwischen
jeder Welle die Mus-
keln entspannen.

L‘ 2 b 1. Theraband von

— \\ "=/ auBen nach innen

um die Grofzehe wi-
ckeln, Band auf Hiift-
gelenkshohe halten.
2. In Zeitlupe nach
vorne gehen, Klein-
- und Grofzehe setzen
= |
) Um die Wade zu
- dehnen, an der Wand
festhalten, ein Bein
heben, am anderen
FuR die Ferse heben
und senken (l.). Bei
SenkplattfiiRen tut
es gut, mit den Zehen
zu malen (r.).

| BUCH-TIPP |

) Weitere alltagstaugliche Ubungen, mit denen
Sie Fehlstellungen vorbeugen konnen, finden
Sie in ,Gut zu Fuf ein Leben lang* von Dr. Chris-
tian Larsen (Trias Verlag, 19,99 €).




