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26 Knochen,
33 Gelenke,
20 Muskeln,
114 Bénder:
Der FuB ist ein
Meisterwerk
der Natur.
FOTO: ISTOCK

Von Elisabeth Krafft

Berlin. Fiille sind ein Meisterwerk
der Natur: Sie bestehen aus 26 Kno-
chen und 33 Gelenken, 20 Mus-
keln, 114 Béndern und mehr als
200 Sehnen. Wobei die Einzelteile
anatomisch so perfekt aufeinander
abgestimmt sind, dass andauernde
Belastung oder aber ein Mangel an
Aktivitédt die filigranen Stiitz- und
Bewegungsapparate schédigen
konnen.

Schmerzen rihren haufig
vom falschen Schuhwerk

Und so beginnen viele Ful§proble-
me héufig mit der falschen Wahl der
Schuhe, schreiben Mellany Galla,
Spezialistin fiir Fulchirurgie, und
Arndt Fengler, Osteopath und Phy-
siotherapeut, in ihrem Buch ,Fiile
in Bestform“. Obwohl es weder die
eine richtige FuBform noch den
einen richtigen Schuh gebe, so gebe
es doch Kriterien, die Menschen
beim Schuhkauf beachten sollten.
»Zundchst einmal gilt, dass ein
Schubh sinnvollerweise ausreichend
Platz fiir den Ful§ und insbesondere
die Zehen bieten sollte”, sagt Mella-
ny Galla unserer Redaktion. Zu en-
ge oder zu kleine Schuhe machen
sich oft zwar schon kurzfristig be-
merkbar. ,Wir neigen aufgrund mo-
discher Trends aber ein wenig dazu,
nichtsdestotrotz Schuhe zu kaufen,
die nicht zu unserer FuBRform pas-
sen.  Neben unangenehmen
Druckstellen kann das zu Hiihner-
augen an den Zehen fiihren, also
rundlichen, warzenédhnlichen Ver-
hornungen, deren Mitte besonders
schmerzempfindlich sein kann.
Ein neuer Schuh sollte deshalb
sowohl breit als auch lang genug
sein, rit Tanja Kostuj, Chefarztin fiir
Unfall-, Hand- und Wiederherstel-
lungschirurgie am St.-Marien-Hos-

Patient Fuly: Wie Sie
Fehlstellungen vorbeugen

Knick-Senk-, Spreizful3 oder Hallux valgus -
etliche Menschen leiden unter schmerzhaften Problemen.
Meist beginnen sie mit der falschen Schuhwahl

pital in Hamm. Wdhrend die Zehen
ausreichend Platz bendtigen, sollte
der Schuh an der Ferse nicht zu viel
Spielraum bieten. Darauf, dass sich
das Material weitet, sollte man sich
nicht verlassen.

Ein weiterer Tipp der Experten
Galla und Fengler lautet, neue
Schuhe abends oder nach einem
kleinen Spaziergang anzuprobie-
ren. Denn Fiille verdndern ihre
Form im Laufe des Tages — schwel-
len an und wieder ab. Wer sie vor
der Anprobe bewegt, veranlasst,
dass sie ausreichend durchblutet
und infolgedessen leicht ange-
schwollen sind, sodass der neue
Schuh spéter nicht zu eng sitzt.

Weil GrélRe und Form beider Fii-
Re bei wenigen Menschen identisch
sind, sollte zudem immer das Paar
anprobiert werden. Und: ,Die
Schuhe im Stehen testen. Das spie-
gelt die tatsdchliche Form der Fiile
unter Belastung wider“, so Galla.
Wer sicherstellen mochte, dass sei-
ne Fiille lange gesund bleiben, sollte
yregelmdRig Schuhe wechseln, die
FiiBe benutzen und gern auch mal
barful’ laufen, rdat Tanja Kostuj.

Tatsdchlich sind hierzulande etli-
che Menschen von Fehlstellungen
betroffen. Wahrend manche ange-
boren sind, entstehen andere erst
im Laufe der Zeit. Einen Knick-

SenkfuR3, auch Plattful} genannt, et-
wa, erkldrt Expertin Galla, bemer-
ken Betroffene zwar seltener durch
Schmerzen. Dafiir wiirden sie Ver-
anderungen an bereits getragenen
Schuhen erkennen: so zum Bei-
spiel, dass Hacken verstarkt auf den
Innenseiten abgelaufen sind.

PlattfuB erkennen
und behandeln

Wer seine Fiiffe im Spiegel betrach-
tet, konne die Fehlstellung ebenfalls
erkennen. ,Auf Hohe des Innen-
knochels macht der Full dann einen
Knicks nach innen, dhnlich einem
X erklart die Expertin. Ursachen
dafiir gibt es viele. Neben Uberge-
wicht kann auch haufiges, schweres
Tragen und Stehen oder eine Binde-
gewebsschwiche die Fehlstellung
begiinstigen. Ein erworbener Knick-
Senkfull mache sich meist zwi-
schen dem 40. und 50. Lebensjahr
bemerkbar, wobei Frauen dreimal
hiufiger betroffen seien als Madnner.
Besteht der Knick-Senkful§ iiber
langere Zeit oder ist er besonders
stark ausgepragt, kann das im
schlimmsten Fall zu einem Ver-
schleill der betroffenen Gelenke
fithren, so Galla. Zuerst seien die
Gelenke oft noch beweglich, spéater
wiirden sie steifer, bis die Knick-
Senkposition vollends fixiert sei.

Menschen, die den Verdacht he-
gen, betroffen zu sein, sollten frii-
hestméglich eine Arztin oder einen
Arzt aufsuchen. Denn die Behand-
lungsméglichkeiten hédngen auch
vom Stadium der Erkrankungab: In
der Anfangsphase konnen laut Kos-
tuj mitunter noch spezielle Schuh-
einlagen helfen, wahrend im fortge-
schrittenen Stadium eine Opera-
tion nétig werden kann.

Auch beim sogenannten Spreiz-
fulk handelt es sich um eine verbrei-
tete FuB-Fehlstellung. Die Mittel-
fuBknochen Betroffener weichen
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: Schiefstand des groBen Zehs

i entstehen (Hallux valgus), kon-
i nen haufig bereits durch geeig-
i netes Schuhwerk gelindert wer-
i den. Dabei helfen weit ge-

i schnittene Modelle, die flexibel
i und aus weichem Material ge-

i fertigt sind, den Druck auf den
i GroBzehballen zu mindern, er-

i klaren die FuBspezialisten Mel-
¢ lany Galla und Arndt Fengler.

¢ Auch Schaumstoffpflaster oder
i -ringe kénnten das druckemp-

- findliche ,Uberbein“ polstern.

auseinander, der Vorderful} wird
breiter, wodurch sich die Druckver-
teilung auf den Ful} verdndern
kann. Fiir eine Diagnose reicht
meist ein Blick von Spezialisten.

Auch hier gilt, dass sich die Fehl-
haltung zundchst kaum durch
Schmerzen duBert. Je breiter der
FuB jedoch wird, desto groRer die
Probleme, die sich vor allem beim
Tragen von Schuhen bemerkbar
machen. Diese passen dann haufig
nicht mehr, Druckstellen am gro-
Ren wie kleinen Zehenballen kon-
nen entstehen. , Aullerdem macht
sich ein Spreizful§ irgendwann auch
durch ein unangenehmes Gefiihl
beim Abrollen des Vorfulles be-
merkbar“, sagt Galla. Deshalb und
weil die Wahrscheinlichkeit fiir wei-
tere Verformungen steigt, rit die Ex-
pertin Betroffenen unbedingt dazu,
eine Spezialistin oder einen Spezia-
listen zu kontaktieren. Auch beim
Spreizfull konnen Einlagen helfen,
Schmerzen zu lindern, ebenso wie
manuelle Therapie.

Um eine regelrechte Volkskrank-
heit handelt es sich hingegen beim
sogenannten Hallux valgus, also
einem Schiefstand des grol3en Zehs.
Allein in Deutschland sind davon
rund zehn Millionen Menschen be-
troffen. Ob ein Hallux valgus ent-
steht oder nicht, héngt vor allem
vom Bindegewebe ab, schreiben
Galla und Fengler. Faktoren, die es
schwichen, darunter hormonelle
Verdnderungen wihrend Schwan-
gerschaft oder Wechseljahren, be-
giinstigen die Fehlstellung. ,Wer da-
zu noch ungeeignetes Schuhwerk
tragt, bei dem steigt die Wahrschein-
lichkeit eines Hallux valgus“, so
Galla. Dazu zdhlen auch schmale,
hochhackige Pumps, durch die al-
lerhand Gewicht auf dem Vorfuly
lastet. Aber auch Ubergewicht und
Rheuma erhohen das Risiko.



