Wie verhalte ich mich?

BarfuBlaufen auf weichen Béden, Sand oder
Gras kraftigt die Muskulatur und halt die Ge-
lenke beweglich.

Bei akuten Entziindungen, die schmerzhafte
Region kihlen (Eisbeutel) und schonen.

Vor allem die Ursache der Entziindung (zu
s Schuhwerk, hohe Absatze, dinne
en) abstellen.

k auf die entziindete Region und gréRRe-
elastungen vermeiden, viel ausruhen,
chlafen und trinken.

Welche Hilfsmittel gibt es?

diesem
ch Ab-
stutze.

d Quer-
eignet.

irkt die
kentlas-
rundge-

Welche Schuhe sind geeignet?

Die Schuhe sollten nur flache Absatzhdhen
aufweisen.

Auf ausreichende Lange (die Zehen dirfen
nie anstof3en) und auf Schuhspitzen in Ful3-
form achten.

Keine dinnen, flexiblen Sohlen — feste
Sohlen, die sich nicht so leicht durchbiegen,
verteilen die Druckbelastung besser.
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Welche Ubungen helfen?

Heben Sie mit den Ze-
hen verschiedene Ge-
genstande (zum Beispiel
einen Bleistift) auf. Links
und rechts abwech-
selnd, zwischen den
Ubungen die Zehen lo-
ckern.

sollten keine Schmerzen auftreten. Uben

Sie maRig aber regelmafig. Bei akuten Ent-

ziindungen keine Uberbelastung und keinen
Wie kommt das? Sport.

Diese FuRdeformitat kann vererbt sein,
durch schwaches Bindegewebe beguins-
tigt oder als Folge von zu hoher Belas-
tung Uber einen langeren Zeitraum ent-
stehen.
Meist stellt sich der Spreizful als Folge
einer Aufbiegung des GroR3zehenstrahls
dar und tritt in Verbindung mit anderen
Deformitaten wie Hohl— oder SenkfiiRen
auf.
Das vordere Quergewdlbe flacht sich ab,
MittelfuBkdpfchen oder Zehengrundge-
lenke erfahren Druckbelastungen, fur die 2
sie nicht ausgelegt sind. Nach der Ubung
Handtuch mit den Zehen
wieder zusammenfalten.

Versuchen Sie ab-
wechselnd, den Fu-
Rinnenrand und den
FuBaussenrand
hochzuziehen. Stel-
lung jeweils einige
Sekunden halten.

Versuchen Sie ein Hand
tuch mit den Zehen z
"fressen". Durch stadnd
ges Anziehen der Zehen
ziehen Sie das Handtueh

langsam unter die Ful3e

Was passiert dann?

Bei Uberbel
oder der
der Korper
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Ziehen Sie alle Zehen
an, bis der FuR eine
ricke bildet. Halten
ie diese Position ei-

Bei akuten Beschwerden

Haufig sind ige Sekunden und . .
betro?fen’ b ntlasten Sie dann. sc.:hnell reaglere.n, L ET ]
und 5. Strah ehrmals hinterei die Schmerzen nicht chro-

Weitere Fo er wiederhole
SpreizfulRes
bildung von
Valgus.
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nisch werden. Besprechen
Sie bitte die Behandlung
immer mit Ihrem Arzt!




