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Enge, hohe Schuhe buBt man eines

Tages mit Schwielen und Schmerzen. . .

chwielen,

ende  Schmerzen
beim Gehen, die Fiille
passen kaum noch in
den Schuh: An Hallux
valgus  (GroBzehen-
Schiefstand)  leiden
viele Menschen in
mittlerem his  hihe-
rem Alter. Die Fehl-
stellung  entwickelt
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sich langsam und wird
oft lange Zeit nicht
wahrgenommen.

Dwoch auch im Spil- ;
stadium ist noch micht
alles wverloren. Eine

Spange kann rasch §
wieder auf die Spriin-

ge helfen.
Der FuB tript das 1

Gewicht, ub&rtrﬁﬁ t3

Lasten und kontrol- G

liert die Haltung, Da- Rintgen sieht man,
xiert werden,

Stellung des Fullge- poszar lst as natirlich,

wiilbes und gut funkti-  Frostbalien vorzubsugen.

onigrende  FuBmus-  Dabel helfen auch Fuligym-

keln wichtig, Und da  nastikund -massages

7] ; Wochen kinnen die
meisten Patienten
bequeme Schuhe tra-
gen und eine schon-
ende berufliche Ti-
tigkeit wieder auf-
nchmen. Mach etwa
finf Wochen wird
dic Spange mit ¢i-
nem kleinen Eingriff
in drilicher Betiu-
bung entfernen.®
Doch der chirurgi-
sche Eingriff ist mor
dhie letzte aller mogli-
chen Schritte. Im
Frihstadium, wenn
SAure Muskeln und
Gewdlbe geschwicht
sind, lassen sich die-
s¢  durch gezielte
Gymnastik  wieder
kriiftigen Einige
BE'IEPIFfIl:i
#® Im Suzen kleine
Cegenstinde it
Hilfe der Fehen vam
Bodem hochheben,
mit beiden Filen
ein Blatt Papier in
kleine Sticke reiben,
miit beiden FiiBen ef-
nen Ball vor- und ze-
rickrollen Fullsoh-
len masgieren usw,
@& Im Stchen: Stor-

Spange gegen ,,Frostballen“

beginnt auch schon das
Prablem. Die FiiBe wer-
den jahrelang in ru enge
und zu hohe Schuhe ge-
zwingt. Bewcgu man-
gel und Ube cht ver-
kiirzen und sc wﬂchen die
FuBmuskulatur  zusitz-
lich.

Das FuBgewdlbe halt
Belastung nicht aus
Das innere FuBgewdlbe
ginkt langsam ein, der
Vorfull verbreitert sich, es
enisteht ¢in sogenannter
Spreizfull, Durch das Un-
gleichpewicht der Musku-
latur kommt es zum Grol-
zehen-Schiefstand:  Die
Grundgelenke der grolen
Zehe  verschichen  sich
nach auBen, der vordere
Teil der groBenm Zehen
wird gegen die restlichen
Lehen gedriickr. JIm Be-

reich des Grolzehenbal-
lems  hildet  sich
Schwiele, die -dm‘l."h £1An-
dige Reizung immer gri-
Ber wird*, erklirt Dr. Ru-
dolf Stcrt'i'uﬂa. Leiter des
FZentrums fir FuB- und
Gelenkchirurgie im Fri-
vatspital Goldenes Kreuz
i Wien, Der unter der
Haut liegende Schleim-
beautel kann sich leicht ent-
ziinden, Es entstchen die
typischen  "Frostballen®,
die sehr kiilteempfindlich
sind. Schwellung, Ritung
und Schmerzen bei Bewe-
gung sind die Sympiome,
Im Spdtstadium ist nur
nach eine Operation ziel-
fithrend. =

Drafibr gibt es verschie-
dene Techniken. Eine da-
von berubt auf der soge-
nannten Stoffella-Halluy-
Spange. Zuerst werden die

eineg,.

Zehenknochen operativ in
die richtige Lage gebracht
und anschhieBend mit der
Metallspange fixiert.
Druck- und Zugkriifre, die
auf den Full wirken, werden
durch die Spange so verteilt,
dall sich die Enocheneile
nicht verschichen, Der Ein-
griff davert 30 bis 45 Minu-
ten und kann aush amba-
lant durchgefiihrt werden.

Sofort bewegen
fordert die Heilung

Der Full kann und soll so-
gar sofort nach dem Ein-
griff belastet und bewegt
wierden, was die Durchblu-
tung und Heilung fGrdert.
oD Rehabilitationszeli si
um etwa die Hilfte kiirzer
und es treten weniger Be-
schwerden auf als bel ande-
ren Methoden®, erkirt D,
Stoffella. Mach etwa zwei

chengang®, also Knic hoch-
zichen und kriiftig federnd
wicder aufsetzen. Aus dem
Hochzehenstand langsam
Senken, in die Knicbheuge
gehen und wieder aufrich-
ten. Balancieren auf einem
Gegenstand usw,

Bequeme Schuhe sind ein
Muss, damit sich der Erfolg
einstelle!

Ist das FuBlingsgewdlbe
s0 weit cingesunken, dass
Gymnnstik  allein - nicht
mehr helfen kann, miissen
angepalbie Einlagen (in be-
quemen  Schuhen!) die
Stitefunktion dbernehmen.
Begleitet von entziindungs-
hemmenden Malnahmen
(Physikalische  Therapie,
Medikamente). Heilung ist
aber nicht mehr mdglich.
Eine Operation kann je
mach mdwadueller Situation
bereits empfehlenswert sein.




