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Hilfsmittel flr
,Hallux-Zzehen"”
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Trainieren
statt operieren

Die ,Schiefzehe” oder ,Hallux valgus” ist ein Massenphano-
men, das vor allem Frauen betrifft. Bei schwerer Fehlstel-
lung oder in stark schmerzhaften Fallen hilft nur eine Ope-
ration, das Problem zu beheben. Bevor es soweit kommt,
konnen Turntibungen flr den FuB und die Hallux-Zehe
Schmerzen lindern und das Fortschreiten bremsen.
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Er ist die hiufigste Zehenfehlstellung, und bei Frauen
ab 40 Jahren fast schon normal, der Hallux valgus, der
»Ballenzeh® oder auch ,,Schiefzehe“ genannt.

Beginnt die Wolbung an der Innenseite der grofien
Zehe, schreitet sie mit den Jahren
meist unaufhorlich voran. Dabei
verursacht sie in schweren Fil-
len Schmerzen durch Entziin-
dungen des Schleimbeutels,
durch Arthrose oder durch die
Uberlastung der benachbarten

'Der DREI-PUNKTE:
TAND fiir el__n starkes

Boden drilicken. Gleichzeitig das FuBgewdlbe an-
~ heben (rd. Bild), die Zehen flach am Boden halten.
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Muskeltrammg
fur'dle GroBe :

FuB am Boden
stellen (Stei-
gerung: FuBin =
o der Luft halten), =

7
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* groBe Zehe

3 seitlich ab-

gl spreizen, kurz

£°  halten. 10 Mal
?f wiederholen.
2 A

Zehengelenke. Eines Tages behlndert die starke Bie-
gung das Tragen jedweden Schuhwerks, und es hilft
dann nur noch eine Operation, um die Gesundheit des
Fufies wieder herzustellen.
Die Schmerzen werden weniger

Doch kein Betroffener ist einem ,,Hallux* hilflos aus-
geliefert. Es gibt eine kleine Reihe nicht-operativer
(,konservativer”) Mittel und Methoden, um die Schief-
stellung der Zehe im Zaum zu halten und Schmerzen
zu lindern. Dazu gehoren aktive Turniibungen fiir die
Zehe(n) und passive Unterstiitzer wie zum Beispiel
Hallux-Schienen.

Ferse groBe und kleine Zehe (rote Kreise!) auf den D

POS|t|0n 10 Sekunden halten 5 Mal Wlederholen R

,Leider kann mit physiotherapeutischen Ubungen
eine eingetretene Fehlstellung nicht riickgingig ge-
macht oder geheilt werden, aber es gibt die Moglich-
keit, durch regelmifiiges Training der Fiifie, mit ge-
zielten Ubungen fiir das Fufigewolbe und die grofie
Zehe den Hallux valgus in seinem Fortschreiten zu
verlangsamen oder gar zu bremsen. Bei Patienten,
die tber Schmerzen durch den Hallux valgus kla-
gen, kommt es immer wieder zu einer deutlichen
Schmerzlinderung®, erklirt Dr. Peter Bock, Fach-
arzt fir Orthopidie, orthopidische Chirurgie und

GroBe Zehe
wie abgebil-
det sanft zur
Korpermitte
ziehen und

fir 3 Minuten
halten. 3 Mal

Wiederholen

FuB auf den Boden stellen, die Zehen flach aufle-
gen. Die groBe Zehe abheben, ein paar Sekunden
halten, wieder ablegen, 10 Mal wiederholen ,

Sportorthopidie sowie Priisident der Osterreichischen
Fufigesellschaft. Je frither konservative Behandlungen
beginnen, um so besser sind die Aussichten auf einen
Erfolg. Je jiinger die Patienten sind, um so giinstiger
wirken Verhaltensinderung, konservat1ve und physio-
therapeutische Ubungen. Auch bei ilteren Patienten
sind die Mafinahmen sinnvoll, um die schmerzhaften
Symptome zu verringern.

Physiotherapeuten als Unterstiitzung
Entscheidend fiir den Erfolg der Zehen-Ubungen ist
das am besten tigliche Training, eine Viertelstunde in
der Friih, eine Viertelstunde am Abend. ,Nur wer re-
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gelmifig tibt, stirkt die Muskeln, Binder und Sehnen
im Fuf} ausreichend, so dass die grofie Zehe in ihrer
Position bleibt und nicht weiter abdriftet. Physiothe-
rapeuten bieten hierzu ein abwechslungsreiches Fuf}-
Ubungs-Programm. Ich empfehle, sich an einen Phy-
siotherapeuten mit podologischer Ausbildung und der
sogenannten Spiraldynamik im Programm zu wenden.
Die Spiraldynamik ist ein dreidimensionales Ubungs-
konzept fiir das richtige anatomische Bewegen, zum
Beispiel des Fufies. Dann kann eine Hallux-Operation
hinausgeschoben oder gar verhindert werden.®

Passive Hilfsmittel, die bei

Hallux valgus unterstiitzen konnen

" ® Die Hallux-Schiene: Es sind
verschiedene Schienen- und
Bandagen-Systeme auf dem
Markt, die meisten werden
nachts getragen. Die Schiene
oder Bandage halt die groBe
Zehe in moglichst gerader Posi-
tion, Muskeln und Sehnen sollen sich durch den Zug
anpassen und die Zehe in die korrekte Stellung brin-
gen. Beurteilung: bei leichtem bis mittelschwerem
Hallux; kann helfen, die Verformung des FuBes zu
bremsen.

® Die Einlage: Eine Einlage -gs #
unterstiitzt das FlBlings- und @@

Quergewodlbe. Podologische .=
Einlagen wirken auf die Sehnen-
und Muskelrezeptoren der FuB-
muskeln. Sie kbnnen Symptome
lindern. Beurteilung: Hallux-Ein-
lagen im eigentlichen Sinne gibt es nicht; sie lindern
Symptome, keine Korrektur der Fehlstellung.
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L 7 ® Das Tape: Der Zug soll das
1 'A weitere Verschieben des GroB-
¥ zehengrundgelenkes verhindern.
7 Das therapeutische Band sollte

ein Experte anbringen. Beurtei-
lung: bei leichtem Hallux; kann
im Schuh getragen werden.

Doch hier ist Schluss ...
Die Grenzen der nicht-operativen Behandlung sieht

der Experte fiir Fufichirurgie in drei Szenarien. ,Hat
ein Patient jeden zweiten Tag Schmerzen im Fufi, iiber
ein Jahr lang, und helfen die Ubungen sowie
Hilfsmittel nicht, rate ich zur Operation.
Ebenso, wenn kein einziger Schuh mehr
passt oder die grofie Zehe so stark schief
gestellt ist, dass sie die Nachbarzehen zur ©
Seite oder nach oben biegt.”
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Korper & Seele verraten

Unsere Seele hat einen enormen Einfluss auf
unseren Korper und die Gesundheit. Davon
zeugen zahlreiche Sprichworter. In dieser
Serie gehen wir ein paar von ihnen auf den
Grund. Ein Einblick in die Psychosomatik.

Etwas macht Kopfzerbrechen

Bedeutung dieser Redensart: Uiber ein schwie-
riges Problem nachdenken; vor einer fast unlds-
baren Aufgabe stehen.

Der medizinische Hintergrund: Kopfschmerzen,
die das Geflihl vermitteln, als berste im nachsten
Moment der Kopf, kdnnen durch intensives Nach-
denken bei Sorgen, psychosozialem Stress, Angsten
oder Schlafmangel ausgeldst werden.

.Diese Ausloser verspannen schmerzhaft die Mus-
keln von Schultern, Nacken und am Kopf. Der Mus-
kelstress erschopft auch irgendwann die korper-
eigene Schmerzabwehr. Versucht der Betroffene
weiterhin hartnackig das Problem zu I0sen, mindet
das leicht in Migréane oder Kopfschmerz”, erklart
der Neurologe und Psychotherapeut Dr. Hartmut
GObel. Vor allem Migrane 10st hammernde Schmer-
zen im Kopf aus, die wie ein Presslufthammer von
innen an den Schéadel klopfen.

Auswirkungen fiir die Gesundheit: Kopfschmer-
zen und Stress stehen in engem Zusammenhang.
Daher ist es wichtig, Stress abzubauen. Autogenes
Training oder progressive Muskelentspannung
nach Jacobsen kann Schmerzen abwenden, bevor
sie sich breit machen.

Ein wirksame Selbsthilfe ist eine lindernde Schla-
fenmassage. Mit leichtem Druck flnf Minuten lang-
sam kreisende Bewegungen durch Zeige- und Mit-
telfinger auf die schmerzende Stelle austiben. Das
funktioniert auch Uber den Augenbrauen auf der
Stirn oder an der Nasenwurzel. Ein paar Tropfen
Pfefferminzdl auf die Schlafen oder in den Nacken
tupfen und leicht kreisend einmassieren, kihlt und
entspannt die Muskulatur.
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