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Zu kurz, zu hoch, zu schmal: Falsche Schuhe und

die Folgen fur die Ful3e

Hammerzehen, verkirzte Sehnen und — besonders héaufig — der Hallux valgus
(,,Ballenzeh®), sind weitverbreitete Krankheiten, die durch das Tragen von fal-
schen Schuhen beginstigt werden. Welche Schuhe die ,falschen* sind, wie
viel Absatz vertraglich ist und ob Barful3schuhe eine sinnvolle Alternative sind,
dariber informieren die Ful3spezialisten OA Dr. Dietmar Mattausch und OA Dr.
Thomas Stumpner von der Orthopadie am Ordensklinikum Linz Barmherzige

Schwestern.

»,Ein Schuh ist dann ,falsch’, wenn er den Ful3 in eine Form bringt, die nicht der nattir-
lichen Stellung entspricht”, so OA Dr. Stumpner. ,Wenn ein Schuh bereits beim Pro-
bieren drickt oder Schmerzen verursacht, sollte man ihn nicht kaufen. Denn ein

Schuh passt sich im Regelfall nicht an den Ful3 an.”

Vor allem zu schmale oder zu kurze Schuhe oder Schuhe mit zu hohen Abséatzen
kénnen zu Problemen fuhren. ,Hat der Vorfuls nicht genligend Platz im schmalen
Schuh wird die Gro3zehe in eine Fehlstellung gedréngt”, so OA Dr. Mattausch. Ein
Grund fur die Entstehung eines Hallux valgus, der haufigsten Fehlstellung am Ful3.
23 Prozent der 18- bis 65-Jahrigen und 36 Prozent der Uber 65-Jahrigen sind davon
betroffen, Frauen deutlich haufiger als Manner. ,Das liegt zum einen an der Genetik,
ungeeignetes Schuhwerk kann die negative Entwicklung jedoch zusétzlich begunsti-
gen®, so OA Dr. Mattausch.
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Behandlungsmoéglichkeiten von Zehenfehlstellungen

»Ein gut sitzender Schuh kann die Entstehung eines Hallux valgus aber nicht verhin-
dern®, so OA Dr. Stumpner. Ist die Fehlstellung einmal entstanden, kdnnen konserva-
tive MalRnahmen wie Einlagen, Ful3gymnastik oder Physiotherapie Beschwerden lin-
dern. ,Ein fortgeschrittener Hallux valgus lasst sich dadurch aber zumeist nicht korri-
gieren”, betont OA Dr. Stumpner. Zudem schreitet die Verformung mit der Zeit meist

fort und erfordert bei starker Fehlstellung haufig eine Operation.

»,Man sollte dabei nicht warten, bis die Schmerzen unertréglich werden oder die Fehl-
stellung zu deutlich fortgeschritten ist. Friihzeitige Eingriffe ermdglichen meist scho-
nendere Operationsmethoden und sind weniger invasiv®, erklart OA Dr. Mattausch.

Auch hohe Absatze kdnnen gesundheitliche Folgen haben. Sie beglnstigen eine
Verkirzung der Achillessehne und verandern die Belastung des gesamten Ful3es.
Will man trotzdem hohe Schuhe tragen, kommt es immer auf das richtige Mal3 an.
»Entscheidend sind sowohl die Hbéhe des Absatzes als auch die Tragedauer hochha-
ckiger Schuhe. Gegen das gelegentliche Tragen bei festlichen Anlassen spricht in
der Regel nichts — fur den taglichen Gebrauch sind hohe Abséatze allerdings nicht
geeignet”, sagt OA Dr. Mattausch. Ist die Achillessehne bereits verkirzt, kdnnen

Physiotherapie, Dehnungsubungen oder Einlagen helfen.

Bewegung und BarfuRgehen starken die FulRe

RegelméaRige Ubungen tun auch gesunden FiiRen gut. Die Experten empfehlen ein-
fache Bewegungsubungen wie Wadendehnungen oder ,Greifubungen® mit den Ze-
hen — idealerweise integriert in den Alltag. ,Das ldsst sich problemlos beim Zé&hne-

putzen oder wéhrend des Kaffeekochens machen®, so OA Dr. Stumpner.

Darlber hinaus raten die FuRRspezialisten gesunden Menschen dazu, haufiger barful3
auf unterschiedlichem Terrain wie Gras, Schotter oder Rindenmulch zu gehen. Das
trainiere die Fuldmuskulatur und férdere die natlrliche Bewegung des Ful3es. Bar-
fuBschuhe beurteilen die Experten hingegen differenziert. ,Flir Kinder, deren Flil3e
sich noch entwickeln, kbnnen BarfulBschuhe sinnvoll sein®, erklart OA Dr. Stumpner.
»~Menschen mit bestehenden FulRproblemen oder jene, die spezielle Einlagen bendbti-

gen, sollten jedoch vorsichtig sein.“
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Grundsatzlich gilt fur alle Schuhe: Auch gutes Schuhwerk hat nur eine begrenzte Le-
bensdauer. Abnutzungen zeigen sich meist zuerst an der Sohle — oft noch bevor das
Obermaterial Verschlei3erscheinungen aufweist. Und noch einen wichtigen Tipp ge-
ben die Experten mit: Schuhe sollten unbedingt vor dem Kauf anprobiert werden.

,Gerade beim Onlinekauf besteht das Risiko, dass Schuhe nicht optimal passen.”
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