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& UNGUNSTIGES SCHUHWERK
Der Grofteil aller Hallux-Falle geht
auf das Tragen von zu engen oder
spitz zulaufenden Schuhen zuriick.
Besonders Frauen sind hiervon be-
troffen, da sie haufiger als Manner
entsprechendes Schuhwerk wah-
len: Pumps, also Schuhe mit hohem
Absatz, bringenden Fufd ineine
unvorteilhafte Position. Aber auch
Ballerinas, die zwar flach sind, aber
spitz zulaufen, oder generell zu en-
ge Schuhe, konnen die Fehlstellung
verursachen oder verstarken.

& VERERBUNG
Ein Hallux valgus hat eine gewisse
erbliche Komponente, folglich
kann die Entstehung genetisch be-
dingt sein. Allerdings ist dies nurin
wenigen Fillender einzige Grund.

e UBERLASTUNG
Auch die Uberlastung des Fufes,
etwadurch Sport oder Fehlstellun-
gen, kdnnen die Entstehung eines
Hallux valgus begtlinstigen.
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stoppen

GG FJE 119383 Wird eine Fehlstellung wie
der Hallux valgus friih genug therapiert, so kann ihr
Fortschreiten oftmals eingebremst werden. Facharzt fir
Orthopadie Univ.-Prof. Dr. Hans-J6érg Trnka erklart, wie
die Problematik entsteht und was tatsachlich hilft.

enn das Finden eines
passenden Schuhszum
Problem wird und der
Druckschmerz allzu
grof}, dann findet sich
die Ursache hiufig in einem sehr verbrei-
teten Problem: im Hallux valgus. Der ver-
formte Grofizehenballen ist die hdufigste
Fehlstellung des Vorfufles und der Zehen.
Betroffen sind zum Grofiteil Frauen im
Erwachsenenalter. Lange bleibt der Hal-
lux valgus eine rein optische Auffillig-
keit. Doch die Schiefstellung verstirkt
sichim Zeitablaufund in den meisten Fil-
len treten irgendwann Beschwerden ein.
Konservative Therapien werden zahl-
reich beworben. Tatséchlich ist es aber
dann, wenn der Schmerz bereits da ist
oder die Einschrinkung durch die Defor-
mierung grof$, schon zu spit. Korrigieren
kann die zugrunde liegende Fehlstellung
nur ein chirurgischer Eingriff, wie sie in
Osterreich hiufig stattfinden.

.Bogeneffekt"” entsteht

Der Hallux valgus (lat. schief) hat seinen
Ursprungin einer gestdrten Biomechanik
desFufles:,,Ist eine Instabilitit im Vorfufy
vorhanden, dann kann sich das Grundge-
lenk der Grofszehe bei der Spreizung nach
auflen neigen. Das wiederum fiihrt dazu,
dass die Zehe in die andere Richtung
zieht*, erkldrt Univ.-Prof. Dr. Hans-Jorg
Trnka, Facharzt fiir Orthopidie und Or-
thopidische Chirurgie vom Fufizentrum
Wien im Gesprich. ,,Ist dieses Grundge-
lenk einmal schief gestellt, dann sucht
sich die Beugesehne einen neuen - nim-
lich den kiirzesten - Weg von hinten nach
vorne.“ Es kommt zu einer Verkiirzung
und die GroRzehe wird in einem Bogenef-
fekt weiter nach aufien gezogen. In Folge
werden auch die Nachbarzehen zuneh-
mend bedringt. Bleibt dieser Zustand
unbehandelt, so werden die Zehen nach
und nach aus ihrer natiirlichen Position
verdringt. In ausgeprigten Fillen 2

GESUND&FIT




iStock, Artner

HAUFIGE
FEHLSTELLUNG
Besonders haufig
sind es Frauen im
Erwachsenenalter,
die unter halluxbe-
dingten Beschwer-
den leiden.
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e HAUFIGES BE-
B ARZTE#hallux valgus SCHWERDEBILD

Anteil der Hallux-valgus-Fal-
le sind erblich bedingt. Das
Gros der Erkrankungen ent-
steht aufgrund von schlecht
gewahltem Schuhwerk.
Wird nicht gegengesteuert,
so schreitet die Fehlstellung
fortundirgendwann stellen
sich Beschwerden ein.

DEGENERATIVIESEIFEE
Grundgelenk der Grof3-

e UG STELLUNG
gierbar - nur einbremsbar. UNT

)

- “ F
schiebt sich die grofRe Zehe schliefilich g
unter oder iiber die zweite und dritte Ze-
he. Folgen der Fehlstellung sind etwa Ver-
schleif am Grofzehgrundgelenk, Uber-
lastung der anderen Zehen sowie Schwel-
lungen und Entziindungen. Betroffene
sind im Alltag mitunter stark einge-
schrinkt und leiden an Schmerzen - im
Grofizehenballen oder in Nachbarzehen.
,Auch in einem solchen Fall, in dem der

Hallux selbst symptomfrei ist und nur die ANATOMIE DES FUSSES, BIOMECHANIK

Nachbarzehen Beschwerden bereiten, ist Wo das Problemsitzt. Univ.-Prof. Trnka zeigt Instabilitit. Fine Hallux-valgus-Stellung ent-

die operative Gerad‘eitellung die einzige am FuRmodell, wo genau die Fehlstellung ihren steht durch eine gestdrte Biomechanik des Fu-
nachhaltige Therapie®, so Dr. Trnka. Ursprung nimmt und der Schmerz entsteht. fes: Die Grofzehe gerét in einen Schiefstand.

Wie man den FuB bettet ...

Eine erbliche Vorbelastung ist zwar hiu- VIIT BEWEGUN
fig ein Faktor in der Entstehung, jedoch st EGENSTEUERN
die Genetik nur selten die einzige Ursache Bewegt. Fitnessexpertin
flir den Hallux valgus. ,,Nur rund sechs und Lauftrainerin Mag.

Béatrice Drach-Schauer
leidet an einem leichten
Hallux valgus. Mit geziel-

bis zehn Prozent der Fille sind genetisch
bedingt“ so Dr. Trnka. ,,Dazu gibt es auch
wissenschaftliche Studien. Menschen, die

viel barfufk laufen oder vermehrt offene ter B_ewegung§therapie
Schuhe tragen, sind nachweislich weit we- (,Spiraldynamik”) kann
niger anfillig fiir Fehlstellungen des Fu- sie das Fortschreiten der
Res, darunter Hallux valgus. Das Schuh- Fehistellungund die Fol-
gebeschwerden bremsen.

werk ist also der am wesentlichsten ent- VERANDERTER SEHNENVERLAUF
scheidende Faktor.“ Auch das Ge-

schlechtergefille ldsst sich dadurch er-
kliren: Die {iberwiegende Zahl der Be-
troffenen ist weiblich. ,,Uber 90 Prozent

Dazu berét sie auchihre
Klientinnen und Klienten.
Dreiihrer liebsten Ubun-
gen zeigt sieuns (re.).

Anderer Weg. Durch die Hallux-Fehlstellung
verlaufen die Beugesehnen zu den Zehen nicht
mehr gerade, sondern ziehen seitlich vorbei.
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meiner Hallux-OPs nehme ich an Frauen
vor.“ Enge Schuhe, solche mit hohen Ab-
sitzen oder spitzer Form, férdern die Ent-
stehung der Fehlstellung. Daneben kon-
nen auch vorher bestehende Fehlstellun-
gen (z. B. Spreiz-, Plattfuf) und Bindege-
websschwichen Risikofaktoren sein.

Den Hallux einbremsen

Handelsiibliche Behelfe sind zur Thera-
pie der bereits fortgeschrittenen Fehlstel-
lung kaum geeignet. ,Konservative Mafi-
nahmen wie Nachtschienen und spezielle
Einlagen konnen die Beschwerden lin-
dern® so Dr. Trnka. ,Aber die Fehlstel-
lung kann dadurch nicht korrigiert wer-
den.“ Einzig die frithe Bewegungsthera-
pie kann niitzlich sein. ,In den Anfingen
des Hallux kann alles, was zur Stabilisie-
rung des FuRgewolbes und zum Aufbau
der Muskulatur beitragt, sehr niitzlich
sein. Dazu zidhlen vor allem Physiothera-
pie und Fufgymnastik. Ich empfehle auch
dasKonzept der,Spiraldynamik‘- ein Be-
wegungskonzept, das Haltungs- und Be-
wegungsmuster verbessert.“ Fehlstellun-
gen konnen so in den Friihstadien gezielt
stabilisiert und der weitere Verlauf im
Idealfall gebremst werden. Auch orthopi-
dische Behelfe, wie angepasste Einlagen,
konnen sich positiv auswirken.

SABRINA FREUNDLICH M

. URSACHE THERAPIEREN
Primar Eine Valgusstellung geht oft mit
einer anderen Fehlstellung des Fufes ein-
her. So kommt es, dass der Hallux mitunter
nur eine Folgeerscheinung von z. B. einem
Platt-, Senk- oder Spreizfufl ist. Hier gilt es,
die primare Fehlstellung entsprechend und
vor allem moglichst friihzeitig zu therapie-
ren. Wird der Fufs stabilisiert, so kann das
einem Hallux valgus vorbeugen oder des-
sen Verlauf entgegenwirken.

Richtig bewegt Ein Hallux valgus entsteht
nicht schlagartig. Wird er moglichst im
Friihstadium erkannt und entsprechend
gegengesteuert, so kann das Problemim
Anfangsstadium gestoppt werden. Wird
eine Verdickung des Grofzehen-Grund-
gelenks bemerkt und beginnt die Grofbzehe
etwas nach aufden zu ziehen, dann sollte
moglichst schnell reagiert werden.

Linderung Die Méglichkeiten der vielfalti-
gen Hallux-Behelfe (z. B. Schienen) sind
begrenzt. Sie kbnnen zwar idealerweise

1. AUFLOCKERUNG

Die regelmatige Lockerung der
Gelenke ist entscheidend.
Ubung: Auf einen Stuhl setzen.
Ein Fuf} steht auf dem Boden,
das zweite Bein wird angewinkelt
und am anderen Oberschenkel
abgelegt. Mit Knetbewegungen
werden Grofdzehe, zweite und
dritte Zehe und die Zwischen-
raume mit den Fingern gelockert.
2-3 Mal taglich fir ca. 1 Minute.

3. EINBEINSTAND

Um die richtige Belastung zu trai-
nieren, eignet sich auch der Einbein-
stand. Durch die Gewichtsverlagerung
werden Ferse und Fuf3-Aufdenkante
korrekt belastet. Ubung: Aufrecht
stehen, ein Bein heben und nach vorne
hin anwinkeln. Darauf konzentrieren,
wie der Fuf® am Boden belastet wird

- hier sollte die Korrektur stattfinden.

Seite halten.

2-3 Mal taglich fiir 5-10 Atemziige je .j"' L=
S

Die wichtigsten Infos rund um die Behandlungsoptionen:

THERAPIE DES HALLUX

Beschwerden lindern, jedoch kann die Fehl-
stellung, wenn einmal eingetreten, nicht
konservativ zurlickgestellt werden.

Eingriff st der Leidensdruck entsprechend
grof}, also sind die Schmerzen oder andere
Einschrankungenim Alltag eine grof3e
Belastung fiir Betroffene geworden, dann
bleibt als letzte und effektivste Option nur
die chirurgische Geradestellung. , Erst
dann, wenn die Beschwerden vorhanden
sind, sollte die Operation erfolgen”, so
Univ.-Prof. Dr. Trnka. ,Von einer prophylak-
tischen Operation im Frithstadium oder
einer, die aus rein kosmetischen Griinden
gewiinscht wird, rate ich meinen Patienten
und Patientinnen grundsatzlich ab. Denn
jeder chirurgische Eingriff istimmer mit
einem Risiko verbunden.”

Nichtimmer ist es der Hallux valgus selbst,
der die Beschwerden auslést. Oft geht der
Schmerzvonden benachbarten Zehen aus,
die ob der Verdrangung liberbelastet wer-
den. Doch auch hier muss das zugrunde lie-
gende Problem, namlich die Fehlstellung,
operativbehoben werden.

2. VERSCHRAUBUNG
Bewegungsmechanik korrigieren und
Fuf mobilisieren! Ubung: Sitzposition,
ein Fuf auf dem Boden, das zweite
Bein wird angewinkelt und am anderen
Oberschenkel abgelegt. Ferse mit einer
Hand stabilisieren. Mit der anderen
Hand den Vorfuf} in einer spiraligen
Bewegung nach vorne, Richtung Boden
bewegen. Der Fuft muss im 90-Grad-
Winkel zum Unterschenkel bleiben,
also keinen ,Spitzfu3” nach unten
formen. 2-3 Mal taglich, 5 Mal je Fuf.
i
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DRACH-SCHAUER, MPH
Sportwissenschaftliche Be-
raterin; beatrice-drach.com
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