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FufSspezialist Steffen Zenta erkldrt, wie man richtig

geht und welche Rolle die Schuhe dabei spielen

NICOLA VIDIC

ihrend der letzten

Jahre kamen viel

hiufiger als sonst

Menschen mit

Uberlastungen der
Fiifle zu mir, berichtet Orthopide Dr. Steffen Zen-
ta, Leiter des Hand- und Fu8zentrums Miinchen. In
der Pandemie, vor allem wihrend der Kontaktbe-
schrinkungen, seien die Leute plétzlich stundenlang
spazieren gegangen. ,Ist man das lange Gehen nicht
gewohnt und trigt auflerdem unpassendes Schuh-
werk, kann das im duflersten Fall zu einem Bruch der
Mittelfuflknochen fithren. Das kennt man sonst nur
aus dem Leistungssport und von frither aus dem
Krieg als ,Marschfraktur®.”

Die Situation hat sich mittlerweile wieder norma-
lisiert, aber davon abgesehen nehmen Probleme mit
den Fiilen schon seit Lingerem zu. Denn so selbst-
verstindlich uns die Fortbewegung zu Fuf§ auch ist,
ist sie doch ein echter Balanceakt. Das wird einem
nur meist erst bewusst, wenn sie durch eine Verlet-
zung eingeschrinkt ist. Damit es rund liuft, miissen
allein in den Fiiflen 28 Knochen, 33 Gelenke, iiber
100 Binder und 20 Muskeln und Sehnen perfekt zu-

sammenspielen. Dabei wirken unglaubliche Krifte
auf die Fiifle, denn sie geben die ganze Energie, die
unsere Muskeln erzeugen, an den Boden ab. Pro Tag
miissen sie 1000 Tonnen Belastung aushalten. ,Ist
die Stellung der Fiife gestort, kommt es zu Fehlbe-
lastungen®, sagt Dr. Zenta. »Zusitzlich kompensie-
ren wir diese weiter oben im Korper durch angepass-
te Bewegungen.“ Das kann zu Beschwerden am
Sprunggelenk, an den Knie- und Hiiftgelenken bis
zu Schmerzen und Verspannungen im Schulterbe-
reich fiithren.

Um herauszufinden, was im wahrsten Sinne
des Wortes schief liuft, kénnen Orthopid*innen
den Gang analysieren. ,Hier gibt es mehrere Aspek-
te zu untersuchen®, erklirt Dr. Zenta. ,Bei der
Pedobarografie (Fufldruckvermessung) wird der
Druck am Fuflboden gemessen, der bei der Belastung
beim Gehen dort vom Fuf§ erzeugt wird.“ Das sei sehr
viel genauer als die sonst iibliche Messung im Stehen
und vor einem operativen Eingriff sogar unerlisslich.
,Die andere Art der Analyse ist eine Videoaufzeich-
nung des dynamischen Gehablaufs entweder in ei-
nem Raum oder auf einem Laufband. Hier kann man
optisch Fehlbelastungen im Zusammenspiel mit >
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HEALTH

FLIP-FLOPS
Die Strand-Lieblinge unterstiitzen die FuBform
nicht und geben nur wenig Halt, deshalb kann man
leicht darin umknicken. Die weiche Sohle
bietet aber ein gewisses MalB3 an Dampfung.

bilde

PUMPS

Je hdher der Absatz, desto kleiner die Flache,
auf die sich der Druck des Kérpergewichts verteilt.
Die Belastung auf die MittelfuBképfchen steigt.
Gelpolster im vorderen Bereich wirken dimpfend.

Die flache, diinne Sohle
dampft nicht — so kann sich
ein Senk- oder Spreizfu3

gute Beweglichkeit,

FUSSBETT-SANDALEN
Schuhe mit integriertem FuBbett sind nach einem
StandardfuB angefertigt. Deshalb ist es
Gliickssache, ob ein Modell wirklich passt. Fiihlt
es sich beim Tragen gut an, ist aber alles okay.

BALLERINAS

n. Dafiir bieten Ballerinas

und Abrollen ist
problemlos moglich.

PLATEAU-SANDALE

Durch die sehr feste, dicke Sohle geht ein groBer
Teil der Bewegungsfreiheit des FuBes verloren.
Der meist kraftige Absatz sorgt fiir mehr Stabilitat
als bei anderen High Heels.

Fiilen iiber einen elastischen, aber nicht zu unebe-
nen Grund wie eine Wiese oder festen Sand zu ge-
hen, ist ein gutes Training. Geht man allerdings nur
noch barfuf}, werden die Fiiffe zu einseitig bean-
sprucht. Aus drztlicher Sicht sind die meisten Turn-
schuhe empfehlenswert. Sie schiitzen den Fuf$ und
haben eine dimpfende Sohle, die aber nicht zu weich
oder steif sein sollte, um Bewegungen zwischen
Vor- und Riickfuf§ zu erméglichen. Trotzdem heifSt
das nicht, dass es ab sofort nur noch Sneakers sein
diirfen. Vielmehr kommt es darauf an, immer mal
wieder den Schuh zu wechseln und auch bei der Ab-
satzhdhe zu variieren. ,,Jeder Zentimeter verkleinert
die Fliche, die das Kérpergewicht tragen muss, und
erhoht relativ gesehen damit den Druck®, so Dr.
Zenta. Dafiir ist beim Gehen mit hohen Absitzen
die gesamte Muskulatur angespannt — dadurch be-
kommt man eine andere Haltung, geht automatisch
aufrechter. Die Trageeigenschaften von High Heels

lassen sich mit kleinen Gelpolstern, die man innen
in die Sohle kleben kann, verbessern. Auflerdem
spielt das subjektive Tragegefiihl eine grofSe Rolle.
»Ich sage oft zu meinen Patient*innen, Jkaufen Sie
bitte den Schuh zum Fuf$ und nicht umgekehrt".”
Selbst kleinere Verinderungen am Fufl sollte man
{ibrigens als Warnzeichen ernst nehmen, so der Or-
thopide. Druckstellen, Hithneraugen oder Schwie-
len sind meist Vorliufer von Schmerzen und spiter
Fehlstellungen. Deshalb sollte man in solchen Fillen
einen FuBSspezialisten aufsuchen. Uberhaupt sei es
sinnvoll, so Dr. Zenta, wieder mehr auf den eigenen
Kérper zu horen. ,Die Leute sind unheimlich ver-
kopft, informieren sich, lesen alles nach und wollen
eine schnelle Losung. Dabei sollten sie viel mehr ver-
suchen zu spiiren, was ihr Korper braucht, der sagt
einem niamlich ziemlich viel.“ Gehen ist eben mehr
als nur eine simple Fortbewegungsmethode — es ist
eine Kunstform, die unsere Aufmerksamkeit verdient.
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GEHT’S NOCH?
Prinzessin Diana
zieht beim Besuch
eines Bowling-
Clubs 1988
kurzerhand die
Schuhe aus.
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den Beinen und dem Becken bis zur Wirbelsiule er-
kennen und als Grundlage fiir einen Therapieplan he-
ranziehen.“

Denn richtig gehen kann man trainieren. Nur
sieht das fiir jeden Menschen ein bisschen anders aus.
»Wir Mediziner haben durchaus die Vorstellung ei-
nes anatomisch idealen Gangbildes. Die Realitit und
verschiedene Studien zeigen aber immer wieder, dass
Gehen und Fortbewegung extrem individuell und
wie ein Fingerabdruck oder das Ausschen bei jedem
Menschen ganz unterschiedlich ist“, so Dr. Zenta.
Auch die Psyche habe einen Einfluss darauf, wie

Jeder Zentimeter
Absalz verkleinert
die Flache, die das
Gewichl tragen
muss, und erhoht
so den Druck.”

wir gehen. Mit dem Alter verringert sich auflerdem
die Dehnbarkeit der Muskeln und Gelenke, dazu
kommen noch Faktoren wie Sturzangst oder abneh-
mende Reaktionsschnelligkeit. All dem lisst sich
allerdings mit Sport entgegenwirken und so das
Erscheinungsbild verjiingen. Wer gut trainiert ist,
geht aufrecht und geschmeidig und wirke so auf an-
dere dynamischer.

Kommen Schmerzen und Fuf$fehlstellungen ins
Spiel, helfen spezielle Ubungen. ,In den vergange-
nen Jahren hat sich zum Training des gesunden
Gehens die Spiraldynamik als wirkungsvolle Art der
Fuflgymnastik herauskristallisiert®, sagt der Experte.
Dieses dreidimensionale Bewegungskonzept basiert
auf dem spiraligen Aufbau des Kérpers. Patient*in-
nen lernen dabei, wie der fiir sie anatomisch perfek-
te Gang wire. Im Wesentlichen wird dazu der FufS
mit der Ferse aufgesetzt, dann iiber die duflere Kan-
te schraubenférmig nach vorne auf den Ballen abge-
rollt, bis man sich schliefflich mit der groflen Zehe
vom Boden abstéflt. Auch die Fiifle selbst kénnen
mit einfachen Ubungen ganz nebenbei trainiert wer-
den. Dazu 20- bis 30-mal im Stehen auf die Zehen-
spitzen gehen, das trainiert zusitzlich die Wadenmus-
kulatur mit, oder abwechselnd jeweils fiir ein paar
Minuten auf einem Bein balancieren.

Natiirlich hat auch das Schuhwerk einen entschei-
denden Einfluss auf die Fortbewegung. Mit bloflen

DR. STEFFEN ZENTA ist Facharzt fiir Orthopadie, Chirotherapie,
Sportmedizin und leitet das Hand- und FufSzentrum Miinchen.
In den letzten Jahren hat der Spezialist fir FufSchirurgie
auffillig viele Uberlastungssyndrome der FulSknochen gesehen,
weil die Menschen plotzlich extrem viel spazieren gingen.
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