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WIEN
24. 4.–25. 4.: „Reparatur-
dienst für Zahnersatz“ –
diensthabendes zahntechni-
sches LaborWladislawGraf, 2.,
Schmelzg. 2/8. Tel. Vereinba-
rung:S 0676/844 29 82 04.

KÄRNTEN
27. 4.: „Sprechtag für Schwer-
hörige“ – Im Schwerhörigen-
zentrum Kärnten erhalten Be-
troffene kostenlose Beratung
rund um dasThema „Hören“.
Beginn: 9 Uhr, 9500Villach ,
Ziedler-von-Görz-Straße 3. Nä-
heres: www.besserhoeren.org

ONLINE
26. 4.: „Fußprobleme“ – 17.00,
19.25Uhr und am 27. 4. um
11.10 Uhr. Mag. Béatrice Drach-
Schauer, sportwissenschaftliche
Beraterin und Fachkraft Spiral-
dynamik Intermediate, beant-
wortet im Interviewmit
Moderatorin Raphaela Scharf
Fragen zumThema. Infos:
www.krone.tv/empfang

; AKROMEGALIE
VERSTEHEN
In dieser Schulung mit Univ.-
Prof. Dr. Anton Luger, FA für
Innere Medizin und Endokrino-
logie, lernen Sie diese seltene
Hormonkrankheit kennen und
erfahren, warum es bis zur
Diagnose lange dauert. Infos:
https://selpers.com/kurs/
akromegalie-verstehen/

DR. MED. WOLFGANG EXEL

Medizinisch 
betrachtet 
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Ein Schuft ist . . .
. . . der schlecht denkt.
Thrombosen bei jüngeren
Frauen nun auch nach Imp-
fung mit anderen Vakzinen!
Lange mussten wir ja nicht
auf diese durchaus vorher-
sehbare Meldungwarten.
Wenig vertrauensbil-

dend. Aber vielleicht spielt
sich die Sache mehr im
Wirtschaftsbereich ab. Dass
die Ware der billigeren
Konkurrenz gezielt schlecht
gemacht wird, soll schon
vorgekommen sein.
Könnten solche Überle-

gungen bei der Bekanntma-
chung von Nebenwirkun-
gen eine Rolle gespielt ha-
ben? Das wäre bedauerlich
und nützt keinem. Aller-
dings auch nicht die
schwammige Aussage von
Experten, wonach der Nut-
zen das Risiko überwiegt.
Thrombosen treten mit-

unter bei jüngeren Frauen
ohne vorherige Impfung
auf. Etwa bei jenen, die rau-
chen und die Pille nehmen.
Nach Impfungen nachweis-
lich viel seltener.
Wo bleibt eigentlich der

klare Hinweis auf individu-
elle Risikofaktoren? Nicht
nur ich würde mir gerne –
anonymisiert – eine Auflis-
tung derselben bei „Impf-
opfern“ anschauen. Rau-
chen sie? Sind sie überge-
wichtig? Auch ohne schwe-
re Vorerkrankungen erhöht
alleine ungünstiger Lebens-
stil die Gefahr deutlich.

Quergewölbe aufbauen: Im Sitzen
mit beiden Händen denGroß- und
den Kleinzehenstrahl umfassen
und von außen einrollen. Den Fuß
dabei oben breitmachen. Die Zehen
sind in denGrundgelenken leicht
gebeugt.

Verschraubung:
Ein Bein am ande-
renOberschenkel
ablegen. Ferse
mit einer Hand
stabilisieren, mit
der anderen den
Vorfuß in spirali-
ger Bewegung
Richtung Boden
(Mittelfuß dreht
nach innen) „ver-
drehen“.

Fußsohle aktivieren: Rollen Sie
mehrmals täglich langsammit
sanftemDruck über einen Igelball –
im Sitzen oder Stehen (intensiver).
Dies aktiviert die Durchblutung.

Dehnen der Plan-
tarfaszie: Ziehen
Sie die Ferse nach
hinten, Zehen
undVorfuß sanft
nach oben.Ver-
mutlich spüren
Sie einen leichten
Zug auf der Fuß-
sohle.Vorsichtig
dehnen.

den Fuß wieder richtig (Fer-
se außen bzw. den mittleren
Teil) zu belasten.

Mag. Regina Modl

Weitere Infos:
www.beatrice-drach.com

Wadenmuskeln stre-
cken: Stellen Sie sich an
eineWand. Nunmit
einem Bein einen
Schritt zurücksteigen
und langsam die Ferse
Richtung Boden sinken
lassen. Ein Ziehen in der
Wadenmuskulatur ist
erwünscht. Achtung:
Beide Füße sollen gera-
de nach vorne zeigen.
Halten Sie diese Posi-
tion für fünf Atemzüge,
undwechseln Sie dann
das Bein. Die Übung
eignet sich nach dem
Aufstehen amMorgen,
aber auch nach sportli-
chen Betätigungenwie
Wandern, Laufen oder
NordicWalken.

kräftigen, kann man dem
Entstehen des Hallux ent-
gegenwirken. Großzehbal-
len-Kleinzehen-Grundge-
lenk sowie Außenkante der
Ferse richten den Fuß kor-
rekt auf. Man sollte lernen,

Sehnenfasern ab. Diese als
Fersensporn bezeichneten
Verkalkungen müssen nicht
zwangsläufig Beschwerden
verursachen und bleiben
lange unbemerkt. In Folge
kann es zu Entzündungen
der Plantarfaszie und mit-
unter starken Fersen-
schmerzen kommen.

Hallux valgus
Während bei einem gesun-
den Fuß die Zehenknochen
gerade ausgerichtet sind,
weicht bei Hallux valgus das
Grundgelenk der Großzehe
nach außen ab. Unbehan-
delt schiebt sich diese zu-
nehmend über oder unter
die Kleinzehen und ver-
drängt sie aus ihrer natürli-
chen Position. Durch häufi-
ges Barfußlaufen, bequeme
Schuhe, regelmäßige Übun-
gen, welche die freie Beweg-
lichkeit der Großzehe för-
dern, Muskeln dehnen und

Quergewölbe im mittleren
Bereich zwischen dem rech-
ten und linken Fußrand und
das Längsgewölbe zwischen
den Zehen und der Ferse,
die als eine Art natürlicher
Stoßdämpfer fungieren.
Das Körpergewicht wird
somit hauptsächlich über
Ferse, Großzehen- und
Kleinzehengrundgelenk ge-
tragen. Senkt sich aufgrund
schwacher Sehnen und
Bänder das Längsgewölbe,
entsteht ein Senk- oder
Plattfuß.

Fersensporn
Übergewichtige, aber durch-
aus auch sportliche Perso-
nen, wie Läufer, leiden häu-
fig unter stechenden
Schmerzen an Fußsohle
oder Fersenbein. Verkür-
zungen der Wadenmuskeln
bzw. Achillessehne führen
zur Überbeanspruchung der
Plantarfaszie (Sehnenplatte
an der Unterseite des Fu-
ßes). Diese sorgt als wichti-
ge Stütze des Fußgewölbes
dafür, dass es seine natürli-
cheLängswölbung beibehält
und nicht abflacht.
Als Reaktion auf die

Überlastung lagert der Kör-
per zum Schutz knöchernes
Material im Bereich der

aufrechten Gang angepasst,
sorgen für Standfestigkeit
und Gleichgewicht.
Trotz ihrer enormen Be-
deutung für unser tägliches
Leben wird den Füßen in
der Regel keine oder nur we-
nig Beachtung geschenkt.
Immer mehr Menschen, Er-
wachsene und Kinder, lei-
den unter Beschwerden oder
weisen Fehlstellungen auf,
die in vielen Fällen früher
oder später zu Schmerzen
führen.
Damit dies gar nicht erst

passiert, sollten Sie vorbeu-
gen bzw. im Anfangssta-
dium durch gezielte Gym-
nastik betroffene Struktu-
ren dehnen und kräftigen.
Sportwissenschaftliche Be-
raterin und Fitness-Coach
Mag. Béatrice Drach zeigt
die besten Übungen für ge-
sunde Füße (siehe Fotos).

Schwaches Gewölbe
Betrachtet man den Fuß-
Aufbau von außen, kann
man beobachten, dass die
Fußwurzelknochen zwei
Gewölbe aufweisen: das

Obwir stehen, gehen
oder gar laufen
und springen –

unsere Füße stützen, federn
und balancieren ständig das
einwirkende Körperge-
wicht. Im Laufe der Evolu-
tion haben sich diese kom-
plexen Gebilde aus Kno-
chen, Muskeln, Sehnen und
Bändern exzellent an den

Mit Gymnastik Problemenwie Fersensporn,
Hallux valgus, Senk- oder Plattfuß vorbeugen

Training für die Füße
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