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Hallux valgus

EIN BEITRAG AUS
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Hallux valgus ist das Ausziehen der Schuhe

geradezu eine FErlosung. Denn bei einem
,Schiefstand der Grof3zehe mit Ballenbildung®, so
die medizinische Definition eines Hallux valgus,
driickt die dullere Seite des groflen Zehs auf die
Innenseite des Schuhs und die innere gegen die an-
deren Zehen. Je enger und spitzer das Schuhwerk
ist, je hoher der Absatz und je ausgepréagter die Fehl-
stellung des Zehengelenks, desto unangenehmer

E ndlich raus aus den schicken Pumps — bei
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statt operieren

Ein Schiefstand der Grofszehe hat schmerzhafte Folgen. Oft scheint
eine OP die einzige Moglichkeit, ihn zu beseitigen. Doch es gibt eine
erfolgversprechende Alternative: Ein ganzheitliches Ubungsprogramm
hat nicht nur den Fufs im Blick, sondern auch all jene Fehlbelastungen,
die letztlich den Hallux valgus mitverursacht haben.

fiihlt sich das an. Dass Gro3zehen mit zunehmen-
dem Lebensalter immer mehr aus der Achse geraten,
ist keineswegs selten, im Gegenteil: Hierzulande ha-
ben rund 35 Prozent der Menschen iiber 65 Jahren
und ein Viertel der jiingeren Erwachsenen einen
mehr oder weniger stark ausgepréagten Hallux valgus.
Frauen sind deutlich haufiger betroffen als Manner.
Doch ungiinstiges Schuhwerk ist nur ein Faktor. Ne-
ben familidrer Veranlagung spielt vor allem die Art
des Gehens, ja, die ganze Korperhaltung eine Rolle.

Schleichender Beginn

Was allmahlich beginnt und zunéchst vor allem ein
asthetisches Problem ist, kann sich mit der Zeit zu
einer schmerzhaften Erkrankung entwickeln. ,Am
Anfang steht ein scheinbar harmloser Knick-Spreiz-
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ful® — allerdings mit schleichenden Langzeitfolgen®,
erldutert Dr. med. Christian Larsen. Er ist der arztli-
che Leiter des Spiraldynamik Med Centers in Ziirich.
,Die Ferse gerat aus dem Lot, es kommt zu Gefiige-
lockerungen im Langsgewolbe, der erste Mittelfuf3-
knochen spreizt ab, und all dies zusammen fiihrt zu
einer chronischen Schleimbeutelentziindung mit
der typischen Ballenbildung.“ Viele Orthopéden ra-
ten bei einem solchen gravierenden X-Schiefstand
der Groldzehe zu einer Operation (siehe Kasten
rechts). ,,Doch das muss nicht sein“, sagt Dr. Larsen.
Seine Erfahrung: ,Die haufigste Ursache eines Hal-
lux valgus sind falsche Bewegungsmuster und Fehl-
belastungen. Wenn es gelingt, diese zu korrigieren,
bestehen gute Chancen, die Ful3gesundheit auch
ohne Operation entscheidend zu verbessern.“  »»

GUT ZU WISSEN

Ubungstherapie oder
Operation?

OP ja oder nein — diese Entscheidung sollte nicht leichtfertig
getroffen werden. Cerade in den friihen Stadien des Hallux valgus
konnen die Beschwerden oft gut durch konservative Maf3nahmen
behandelt werden.

> Prognose Operation: Die FufSoperation ist — gerade bei
starken Beschwerden oder wenn eine Ubungstherapie nicht von
Erfolg gekront war — die schnellste und griindlichste Moglichkeit,
den Schiefstand zu korrigieren. Dabei werden die Knochen der Grof3-
zehe durchtrennt und wieder gerade zusammengeschraubt, je
nachdem auch Gelenke versteift und Krallenzehen begradigt. In

85 bis 9o Prozent der Félle ist mit einem guten Ergebnis zu
rechnen. Allerdings kann sich nach Jahren erneut ein Hallux valgus
ausbilden, da ursachliche Fehlbelastungen unkorrigiert bleiben.

> Prognose Ubungstherapie: Je nach Dauer der Beschwerden
und Schweregrad des Zehenschiefstands ist es mit Ubungen und
Korrekturen der Fehlbelastung moglich, Schmerzen in 60 bis 80
Prozent der Fille deutlich zu reduzieren. In rund 50 Prozent der
Félle kann damit das Fortschreiten der Fehlstellung verhindert
werden, in 20 Prozent wird eine sichtbare Korrektur des Schief-
stands ohne Operation erreicht. Ist eine Operation nétig, kénnen
die FiiRe mit Ubungen gestirkt und auf den Eingriff vorbereitet
werden. Nach der OP unterstUtzen sie die Rehabilitation.
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Der Fuldexperte setzt dabei auf die von ihm entwi-
ckelte ganzheitliche Behandlungsmethode namens
Spiraldynamik, die vor allem die funktionalen Ver-
bindungen von Muskeln, Knochen und Gelenken be-
trachtet und sie mit zielgerichteten Ubungen harmo-
nisiert und gegebenenfalls korrigiert. Wichtig sei es,
das Hallux-valgus-Problem im Gesamtzusammen-
hang zu verstehen, erklédrt Dr. Larsen. So tragen bei-
spielsweise Hohlkreuz, fehlende Beckenbodenakti-
vitat, ungeniigende Hiiftau3enrotation, nach innen
kippende Knie und vor allem Knickfiilse zu einer
chronischen Fehlbelastung im Vorful$ bei.

Uben, (iben, tiben ...

Mit einer Ubungstherapie sollen die natiirlichen
Bewegungsablédufe wiederhergestellt und Fehlbela-
stungen vermieden werden. Die erste Voraussetzung
dafiir ist zu erkennen, wodurch das Ful3problem
iiberhaupt erst entstanden ist. Experten fiir die Fuf3-
gesundheit, zum Beispiel ganzheitlich arbeitende
Orthopéaden und Physiotherapeuten, die Methoden
wie die Spiraldynamik beriicksichtigen, helfen Th-
nen dabei (Tipps zur Expertensuche siehe Hinweis
auf Seite 31).

Die konkrete Selbsthilfe beginnt dann mit einer pra-
zisen Eigenwahrnehmung. Sie sei ,,die Vorausset-
zung, um gekippte Fersen wieder ins Lot zu bringen
oder kollabierte Ful’gewolbe motorisch gezielt an-
zusteuern®, erklart Dr. Larsen. ,,Es gilt, den Unter-
schied zwischen Ist- und Sollzustand wahrzuneh-
men, den Unterschied zwischen richtig und falsch,
zwischen giinstig und ungiinstig, zwischen gewohn-
tem und neuem Bewegungsmuster.“ Mit diesem Be-
wusstsein um die Zusammenhénge konnen Sie dann
mit Ubungen starten, die sowohl die Beweglichkeit
als auch die Kraft im Ful® verbessern. Ein Beispiel
dafiir ist die Ubung , Beweglicher MittelfuR“ (siehe
Seite 31), mit der das kugelige Taluskopfgelenk im
Fuld ganz gezielt mobilisiert werden kann. Andere
Fulliibungen verbessern die Stabilitdt des Ful3ge-
wolbes oder des Grolszehengrundgelenks.
Ubungen wie die ,Beinspirale“ (siehe Seite 30) wie-
derum legen den Fokus auf das Bein und die Stand-
festigkeit. Bei solchen Beiniibungen geht es um die
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Wunderwerk Fuf3

26 Knochen — das ist ein Viertel aller Knochen im Kérper —
befinden sich im Fuf. Dazu kommen 33 Gelenke, mehr als
100 Muskeln, Sehnen und Bander sowie iiber 200 0oo
Sinneszellen, die fiir Gleichgewicht, Stiitze und Orientie-
rung im Raum sorgen: Der Fuf? ist duferst komplex.

L
3 Zehenkndchel

Grofdzehen-
grundgelenk
Sitz des
Hallux valgus

Vorfuf

-
e

Mittelfuknochen

Mittelfufd

Keilbeine

Kahnbein

Riickfuf

Sprungbein

Aufrichtung und die Beinachsen sowie um die Hiift-
beweglichkeit und darum, ein Gefiihl fiir die Belas-
tungspunkte der Fuf3sohle zu entwickeln.

Bei einer Hallux-valgus-Ubungstherapie brauchen
Sie vor allem Durchhaltevermégen und Geduld,
denn was durch jahrelange falsche Belastung ent-
standen ist, kann sich nicht in wenigen Tagen wieder
korrekt ausrichten. Haltungs- und Belastungsge-
wohnheiten zu verandern, benétigt Wochen. Bis sich
die Strukturen von Muskeln, Bandern und Knochen
angepasst haben, vergehen Monate.
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Celibtes in den Alltag integrieren

Das Ziel ist es, ein neues Kdrperbewusstsein zu ent-
wickeln und die in den Ubungen gewonnene verfei-
nerte Wahrnehmung im Alltag zu automatisieren.
Fiir den nachhaltigen Erfolg reicht es also nicht aus,
morgens und abends kurz zu trainieren. ,Wenn ich
beispielsweise am frithen Morgen brav fiinf bis zehn
Minuten lang iibe, mit lotgerecht ausgerichteter Fer-
se zu gehen, und den Rest des Tages mit Knickfiil3en
durch die Gegend laufe, kann dies nicht zum Erfolg
fithren, betont Dr. Larsen. ,,Der Sinn und Zweck
sdmtlicher Funktionsiibungen besteht darin, den
Ubungsinhalt im Alltag umzusetzen.”

Klingt kompliziert, ist es aber nicht. Nehmen Sie sich
beispielsweise jedes Mal, wenn Sie vom Sitzen ins
Stehen kommen, eine Sekunde Zeit, um sich von der
Sohle bis zum Scheitel zu voller Ldnge aufzurichten.
Wenn Sie dann losgehen, sollte der erste Schritt
ganz bewusst erfolgen: Knie exakt nach vorne bewe-
gen, Ferse aufsetzen und mit zunehmender Belas-
tung des Fuldes den Bodenkontakt des Gro3zehen-
grundgelenks intensivieren und gleichzeitig im
Hiiftgelenk leicht nach auRen drehen.

Beim Zdhneputzen, in der Schlange im Supermarkt
oder stehend in der U-Bahn konnen Sie gezielt ein-
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je hoher die Ferse angehoben wird, desto mehr Kor-
pergewicht muss der gequetschte Vorderfuf3 tragen
und desto mehr Druck wird auf ihn ausgetibt. Die
Schuhsohlen sollten nicht allzu dick und unbeweg-
lich sein — je dicker und steifer sie sind, desto mehr
Arbeit wird der FuSmuskulatur abgenommen.

»—> Mit Bedacht barfuld gehen. Wo Menschen in
der Natur leben und dort {iberwiegend barful? ge-
hen, ist Hallux valgus so gut wie unbekannt. Ziehen
sie in die Stadt, gleicht sich die Haufigkeit von Fuf3-
deformationen aber innerhalb einer Generation je-
ner der Stadtbevolkerung an. Der Grund: Auf fla-
chen Boden, egal ob Teppich oder Parkett, Rasen,
Steinplatten oder Beton, fehlt den Fiil3en der Trai-
ningsreiz. Barfuf3gehen in der Natur beugt also »»

HINTERGRUND

Verschiedene Schweregrade

Arzte unterteilen den Hallux valgus in verschiedene Schwere-
grade. Ausschlaggebend fiir die Einteilung ist der Winkel
zwischen der Grofdzehe und dem ersten Mittelfufsknochen.

iiben, auf den vier Kraftpunkten der beiden Fii3e zu
stehen, also auf den Grof3zehengrundgelenken und
den Fersen. Und selbst wenn Sie {iber unebenen Bo-
den gehen, kénnen Sie dies zum Training nutzen,
indem Sie die Ferse lotrecht aufsetzen und einige
Schritte lang die Aufmerksamkeit darauf richten, in
der Bewegung nicht die Stabilitdt des Langsgewdl-
bes zu verlieren. ,,Was auf den ersten Blick paradox
erscheinen mag — Beweglichkeit und Stabilitét in ei-
nem —, fiigt sich beim Uben zu einem starken Kor-
perbild zusammen, denn unsere FiiRe sind beides _
zugleich — elastisch stabil“, so erldautert Dr. Larsen L &) =
den Zusammenhang.

Was sonst noch hilft

»—> Passendes Schuhwerk tragen. Verzichten Sie
auf Schuhe, die im vorderen Bereich sehr schmal Leicht Mittel Schwer
sind und den FuR in eine unnatiirliche Form zwin-
gen. Hohe Absétze verschérfen das Problem. Denn

> Leicht: Der grof3e Zeh beginnt sich nach innen zu verschie-
ben, der Ballen des Fuf3es tritt jedoch noch nicht hervor. Evtl.
erste Beschwerden. Winkel 15—20 °.

> Mittelgradig: Der grof3e Zeh ist deutlich nach innen ver-
schoben, der Ballen des Fuf3es tritt deutlich hervor. Schmerzen
beim Gehen und Druckstellen sind moglich. Winkel 21-40 °.

» Schwer: Der grofde Zeh ist so stark nach innen verschoben,
dass er den zweiten Zeh lberlappt. Starke Beschwerden.
Winkel iber 40 °.
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offenbar der Entstehung eines Hallux valgus vor. Hat
man aber bereits Fullbeschwerden, gelten andere
Regeln. ,Da beim Spreizful} die Képfchen der Mit-
telfufknochen ungeddmpft und schmerzhaft auf
den harten Boden krachen, ist barfuf3 keine gute
Idee“, betont der Fuldspezialist: ,,Wenn barful3, dann
bitte auf weichen Béden wie zum Beispiel einem
flauschigen Wollteppich.“ Auch Barful3schuhe mit
ultradiinnen Sohlen sind fiir Menschen mit einem
Hallux valgus eher ungiinstig.

»—> Kinesiotapes zur Unterstiitzung. Die elasti-
schen Bander konnen dazu beitragen, die Fehlbela-
stung im Grofzehenbereich zu reduzieren. Ein im
Mittelful3bereich angelegtes Tape (siehe Anleitung
rechts) macht den Vorfuf8 schmaler und wirkt dem
Spreizfuld entgegen. Zudem sorgt es dafiir, dass der
erste MittelfuBknochen, dessen Képfchen bei einem
Hallux valgus ja seitlich vorsteht, in seiner ange-
stammten Position gehalten wird. Dr. Larsen: ,,Ein
solches unterstiitzendes Tape ist ideal als Trainings-
hilfe bei langeren Belastungen, beispielsweise wenn
man weil$, dass man einen langen FuBmarsch vor
sich hat oder bei einer Veranstaltung hohe Absitze
tragen mochte. Denn bei jedem Schritt wird man
durch den Zug des Tapes daran erinnert, die Vorful3-
muskeln anzuspannen.“ 2

AKADEMIE GESUNDHEIT
Aktiv-Webinar mit Ubungen

Spiraldynamik bei Hallux Valgus
Trainieren statt operieren

> Dienstag, 09.09.2025, 18 Uhr

mit Dr. med. Christian Larsen

Infos & Anmeldung:
www.ngum.de/akademie
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»> Beinspirale

Das Geheimnis gerader Beine und gesunder Fif3e liegt in
der Ausrichtung der Beinachsen. Diese wird mit folgender
Ubung geférdert. Zudem hilft die muskulére Spiralbewe-
gung des Beins dabei, ein Gefiihl fiir die Belastungspunkte
der Fufdsohle zu entwickeln.

So geht’s:

> Stellen Sie sich aufrecht auf beiden Beinen hin. Dann
platzieren Sie den rechten Fufd etwa 50 cm weiter vorn in
einer Schrittstellung. Die FiifSe sind parallel geradeaus
gerichtet, das Korpergewicht ruht auf dem hinteren Fuf3,
die rechte Hand liegt auf der rechten Hifte oder auf dem
rechten Oberschenkel.

> Aktivieren Sie die Beinspirale. Das heifdt: Stellen Sie mit
dem rechten Grofszehengrundgelenk satten Bodenkontakt
her und fithren Sie mit der rechten Hand den Oberschenkel
in eine leichte AufRenrotation. Das rechte Knie ist dabei
gerade nach vorn ausgerichtet, sodass es in die gleiche
Richtung schaut wie der Fuf3.

> Spiren Sie die Spiralkraft im Bein — aufgespannt zwischen
Grofszehengrundgelenk unten und Huftgelenk oben —,
wihrend Sie ihr Korpergewicht langsam fiir zehn Sekunden
auf den vorderen Fufd verlagern. Knie und Becken diirfen
sich dabei nicht zur Seite verschieben. Dann das Gewicht
drei Sekunden lang zurtick auf das hintere Bein verlagern.

> Diesen Ablauf morgens und abends rhythmisch finf
Minuten lang wiederholen, dabei nach vier Wiederholungen
die Seite wechseln.

Fotos: © Grafe und Unzer Verlag/Claudia Larsen



Spiraldynamische Ubungen und Taping

»> Beweglicher Mittelfufd

Viele Fufsprobleme entstehen, weil das Kugel-
gelenk zwischen Sprungbein (Talus) und Kahn-
bein steif wird (siehe Abb. Seite 28) und die
Bander zwischen den Keilbeinen ausleiern. Diese
Ubung verhilft dem Fuf im Bereich zwischen
Riickfuf und Mittelfufs zu neuer Beweglichkeit.

So geht’s:

» Setzen Sie sich bequem auf einem Stuhl, legen
Sie den rechten Fufd auf den linken Oberschenkel
und ergreifen Sie den Fufd mit beiden Handen.
Die Ferse ruht stabil auf dem Oberschenkel.

> Drehen Sie den Mittelfufd inklusive Kahnbein
(das ist der vorspringende Knochen zwei bis drei
Fingerbreit vor dem Sprunggelenk-Innenknochel)
ein — Grof3zehe Richtung Boden — und bewegen
Sie gleichzeitig das Knie aktiv in die Cegenrich-
tung, also nach auswarts. Dann lassen Sie den
Mittelfufd und das Knie entspannt zurtick in die
Ausgangsstellung gleiten.

> Mobilisieren Sie im Rhythmus von vier bis acht
Sekunden den Taluskopf in beide Richtungen. Das
ist der kugelrunde Bereich oben im vorderen Teil
des Sprungbeinknochens.

» Nach einer Minute ist der andere Fufd an der
Reihe.

> Diesen Ablauf morgens und abends fiinf
Minuten lang wiederholen.

Iy
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»> Taping gegen Spreizfufs

Bei einem Hallux valgus weicht der erste
MittelfufSknochen von seiner angestammten
Position ab. Statt eng anzuliegen ist er von

der Fufdmitte weg abgespreizt. Ein Tapingband
wirkt dem entgegen und reduziert so die
Fehlbelastung im Grofszehenbereich und damit
auch die Schmerzen.

So geht’s:

» Sitzen oder knien Sie sich hin und stellen Sie
den Fufd vor sich auf den Boden.

> Schieben Sie mit den Handen das Grofszehen-
grundgelenk von der Fufdmitte weg und wieder
zur Fufdmitte hin und wiederholen Sie die
Bewegung einige Male rhythmisch. Der Bewe-
gungsspielraum variiert je nach Schweregrad des
Hallux valgus zwischen wenigen Millimetern oder
zwei Zentimetern.

> Schieben Sie das Grofszehengrundgelenk sanft
und mit Nachdruck Richtung FufSmitte und
stabilisieren Sie es dort mit einer Umwicklung des
Kinesiotapes. Mittelfufsknochen und Grof3zehe
sollten beim Anlegen des Tapes nur leicht ein-
gedreht sein. Die richtige technische Ausfiihrung
sieht so aus: FufSsohlenseitig wird das Tape straff
gezogen, obenherum muss es ganz locker
angelegt sein. Ohne diese Prazision ist die Ubung
kritisch, insbesondere bei Durchblutungsstérun-
gen (Diabetes).
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Wo finde ich
qualifizierte
Therapeuten?

Das Dozententeam der
Spiraldynamik hat mehr als
7000 Fachkrdfte ausgebildet.
Viele davon haben sich auf
die FuRR-Therapie spezialisiert.
Deren Adressen finden Sie
auf der Website
www.spiraldynamik.com
Dort ,Kontakt” anklicken,
,Therapie“ anwdhlen und die
Standortsuche starten.

Hallux Valgus.
Das 28-Tage-Programm
fiir gesunde Fiif3e

Dr. Christian Larsen

Dieser Ratgeber ist eine Anleitung
zur Selbsthilfe. Hintergriinde und
Zusammenhinge werden erldutert,
und die Leser lernen zwolf leicht in
den Alltag zu integrierende Ubungen
kennen, die einem Hallux valgus ent-
gegenwirken. Die vorgestellten
Ubungen stammen aus diesem Buch.

GU Verlag, 96 Seiten
14,99 Euro (D), 15,90 Euro (A)
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