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GESUNDHEIT

Gut su Fuss

Die Last des Lebens setzt unseren Fiissen zu. Vor allem im Alter geraten
sie oft aus der Form. Falls sie zwicken und zwacken:
Wir konnen einiges tun, um die Treter wieder fit zu machen.

TEXT: ROLAND GRUTER
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rofessor Victor Valderrabano ist

einer der besten Orthopaden der

Schweiz. Kommt er auf den mensch-

lichen Fuss zu sprechen, schwingt in

seinen Ausfithrungen Begeisterung,
ja sogar Ehrfurcht mit. Er bezeichnet den Kor-
perteil als mechanisches Meisterwerk: «Wer
immer den Menschen erfunden hat — in der Kon-
struktion des Fusses hat er sich selbst iibertrof-
fen», schwarmt er anerkennend. 28 Knochen,
gegen 30 Gelenke, 60 Muskeln, iiber 100 Ban-
der und 200 Sehnen wirken darin zusammen.
«In einer Perfektion, die ihresgleichen sucht»,
sagt der Experte.

Unsere Fiisse tragen uns durchschnittlich
130 000 Kilometer weit. Uber die Jahre aber wird
deren natiirliches Dampfsystem diinner, die Ban-
der und Sehnen verlieren an Elastizitat, die Mus-
keln und Knochen schwinden. Der Fuss gerét aus
der Form. Leichte Fehlstellungen und Belastun-
gen, die wir in jungen Jahren problemlos kom-
pensieren konnten, werden dadurch zum Pro-
blem. Mogliche Folgen: Schmerzen, Arthrose,
Entziindungen und andere Gebresten.

«Im Alter treten Verschleisserscheinungen
an den Fiissen haufiger auf», sagt Victor Valder-
rabano, der nach seiner Zusatzausbildung zum
Orthopéaden zusitzlich Biomechanik (Physik des
Menschen) studierte, in Basel das Swiss Ortho
Center leitet und an der Universitit Basel lehrt.
80 Prozent der Leiden lassen sich konservativ
behandeln, also ohne Operation: mit Pflege, taug-
lichem Schuhwerk, Einlagen, Ubungen, mit
Bewegung, Physiotherapie, aber auch mit der Re-
duktion des Korpergewichts. Denn mit jedem
Schritt wirkt das Vier- bis Sechsfache unseres Ge-

wichts auf die Fiisse ein - beim Jogging ist es gar
das Zehnfache.

Der anatomische Abbau fiangt zwar bereits
mit 50 an, er ldsst sich aber verlangsamen. Das
wichtigste Rezept: aktiv bleiben. Denn verscho-
nen wir Knochen, Sehnen, Biander und Muskeln
zu sehr von der Last des Lebens, werden diese
schneller sprode oder diinner - also weniger leis-
tungsfahig und damit anfalliger. Nur wer sich be-
wegt, hilt sie in Schuss. Dartiber hinaus hilft eine
ausgewogene Ernidhrung: Vitamin C, genligend
Eiweiss, Kalzium und Vitamin D3 werden im drit-
ten Lebensabschnitt wichtiger. Folgende Defor-
mationen treffen Orthopaden am haufigsten an:

) Arthrose: Das wohl haufigste Fussleiden iiber
60 - meist sind am Fuss das Sprunggelenk, der
Riickfuss und das Gelenk des grossen Zehs be-
troffen. Die Abnutzungserscheinungen konnen
aufeinen Unfall, langjahrige Fehlstellungen oder
aufInstabilitdten am Sprunggelenk zuriickgehen
- was zu schmerzhaften Entziindungen fiihren
kann. Meist helfen konservative Therapien, also
Einlagen, Infiltrationen von Gelenkschmiere
(Hyaluronsaure) etc. Operative Eingriffe sind nur
bei 20 Prozent der Betroffenen noétig. Apropos:
Die heutigen Eingriffe sind schonend und erfolg-
reich, damit werden Knorpel- und Achsenkorrek-
turen vorgenommen. Bei endgradiger Arthrose
des Sprunggelenks ist das kiinstliche Gelenk eine
gute Option.

) Knicksenkfuss: Ist der Musculus tibialis poste-
rior — ein Muskel, der hinter dem Schienbein liegt
und mit dem Fuss verbunden ist - stark und fit,
hebt er den Mittelfuss an. Ermiidet dieser, senkt
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sich der Fuss ab. Die daran befestigten Bander
werden lasch, der Fuss wird platt. In den entspre-
chenden Therapien - Physiotherapie und Einlage
- hebt man den Fuss wieder an. Auch tégliche
Fuss-Selbstiibungen sind essenziell. In Ausnah-
mefillen ist eine Operation erforderlich. Wichtig:

Durch die Absenkung des Fusses wird dieser im
Alter meist langer. Beim Schuhkauf darauf ach-
ten!

) Hallux valgus/die krumme Grosszehe: Die Bin-
der konnen den grossen Zeh nicht langer gerade
halten, durch den exzentrischen Zug der Sehnen
kippt dieser leicht nach innen weg. Der dussere
Teil des Knochens driickt gegen die Haut — und
schmerzt. Ein Hallux valgus wird mitunter ver-
erbt, geht auf grosse Belastungen oder auf Fehl-
stellungen, vor allem des Riickfusses, zuriick. Wer
frithzeitig damit beginnt: Physiotherapie und Hal-
tungsiibungen konnen den Zeh gerade halten. Al-
lenfalls muss ein Hallux valgus aber chirurgisch
wieder geradegeriickt werden, um Folgeschéaden
zu verhindern, etwa Arthrose.

) Fersensporn: Davon gibt es zwei Typen: der un-
tere Fersensporn und der Achillessehnenfersen-
sporn. Verursacht werden sie durch die Uberlas-
tung der Faszie an der Fusssohle, einer Art Matte,
die im Fuss straff von vorne nach hinten gespannt
ist, und die Verkiirzung der Wadenmuskulatur.
Verkiirzt sich diese Muskulatur, dann entwickelt
sich am Ansatz eine chronische Entziindung, da-
durch wichst eine Knochennase. Fersensporne
lassen sich gut konservativ behandeln, etwa durch
Dehnung der verkiirzten Wadenmuskulatur oder
mit Stosswellentherapien, Infiltrationen oder ei-
ner allfalligen Korrektur des Plattfusses. Von hun-
dert Personen muss nur eine operiert werden. %

) Wie Sie lhre Fiisse
mit einfachen
Ubungen fit und in
Form halten kénnen,
erfahren Sie unter
www.zeitlupe.ch/
panorama/gesund-
heit-beauty.
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