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Wie verhalte ich mich?

Auch wenn die Schuhmode es haufig nicht

zulasst, sollte die Form der Schuhspitze

mindestens der normalen Ful3form entspre-

chen.

BarfuRlaufen auf weichen Béden, Sand oder

Gras kraftigt die Muskulatur und halt die Ge- —

beweglich. 7 ry—

n eine Entziindung aufgetreten ist, die :

erzhafte Region des ofteren mit Eis

n und schonen. S v

allem die Ursache der Entziindung (zu : / ’a‘ &
auf die Y Y 0500
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Orthopadie

Hallux valgus

Welche Hilfsmittel gibt es?

oder in
chenze-
ern im
weitere
ehlstel-
nk kann
Abwei-
en oder
n. Sinn-
r einge-
preizfuld

Welche Schuhe sind geeignet?

. N 85049 Ingolstadt Ziegelbrédustrale 10
Die Schuhe sollten nur flache Absatzhdhen 9 9
aufweisen. Auf ausreichende Lange (die 85049 Ingolstadt Bei der Schleifmiihle 21
Zehen dirfen nie ansto3en) und auf Schuh- 85072 Eichstitt PfahistraBRe 8
spitzen in Ful3form achten. Stérende Néhte
und hartes Material vermeiden. N_icht versu- Info-Hotline: 0841-34202 T I Tt (Y LY I
chen, driickende Schuhe selbst einzulaufen, Fax: 0841-34388
sondern besser gleich ausweiten lassen. i i

E-Mail: Info@deisernet.de

Website: http:llwww.deisernet.de



Wie kommt das?

Diese FuRdeformitat kann vererbt sein
oder durch schwaches Bindegewebe
begunstigt. Meist entsteht der Hallux-
valgus als Folge von Druck durch Tra-
gen von zu engen oder zu kurzen Schu-
hen und tritt in Verbindung mit Spreizfi-
Ren auf.

Die Grof3zehe weicht auf Dauer nach
auen ab. Die Muskeln, die die Grof3ze-
he in der normalen Position halten sol-
len, erschlaffen und die starken Beuger-
sehnen begtinstigen noch zusétzlich die
Abweichung in die Fehlstellung.

Was passiert dann?

Bei einer

einschranku

Welche Ubungen helfen?

Wahrend der Gymnastik sollten keine
Schmerzen auftreten.

Uben Sie maRig aber regelméaRig. Bei aku-
ten Entziindungen keine Uberbelastung und
keinen Sport.

Versuchen Sie
samtliche Zehen zu
spreizen.  Fihren
Sie diese Ubung
einige Male hinter-
einander aus.
Wechseln Sie die
FuRe mehrmals ab.

Spreizen Sie die gro-
e Zehe nach innen
b. Da dies erst nach
ingerer Ubung mog-
ch sein wird, kdnnen

en zu Hilfe nehmen.

Heben Sie mit den Ze-

verschiedene Ge-
nstande (zum Beispiel
en Bleistift) auf. Links
d rechts abwech-

Ind, zwischen den

ern.

Versuchen Sie ein Hand-
tuch mit den Zehen zu
"fressen". Durch standi-
ges Anziehen der Zehen
ziehen Sie das Handtuch
langsam unter die Fil3e.

Nach der Ubu
Handtuch mit der:%
wieder zusammenfalten.
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Bei akuten Beschwerden
schnell reagieren, dami

die Schmerzen nicht chro-
nisch werden. Besprechen
Sie bitte die Behandlung
immer mit Ihrem Arzt!

ungen die Zehen lo-

)

Orthopadie



