
genehmen, brennenden 
Schmerzen. Sobald die 
Deformität zunimmt, führt 
das dazu, dass der große 
Zeh die kleinen Zehen 
verdrängt, die bilden dann 
sogenannte Krallenzehen. 
Dadurch treten die Mittel-
fußknochen tiefer, wodurch 
zusätzliche Beschwerden 
entstehen. Oft bildet sich an 
der Fußsohle vermehrt 
Hornhaut, das kann eben-
falls sehr schmerzhaft sein.

Was sind die größten Risiko-
faktoren für Hallux Valgus?
Es ist tatsächlich das Ge-
schlecht – Frauen haben 
viel häufiger Hallux Valgus 
als Männer. Das kann fami-
liär bedingt sein, auch eine 
Bindegewebsschwäche 
spielt mit rein sowie ange-
borene anatomische Beson-
derheiten. Erkrankungen 
wie rheumatoide Arthritis 
können das ebenfalls be-
günstigen. Die Korrelation 
zwischen Hallux Valgus 
und Plattfuß tritt häufiger 
auf. Es kann aber auch 
sekundär entstehen durch 
bestimmte neurologische 
Erkrankungen, die zu 
einem muskulären 
Ungleichgewicht am Fuß 
führen. 

Welche Rolle spielen Schuhe 
bei der Entstehung?
Ob es an engen Schuhen 
liegt, ist schwer zu sagen, 
das ist noch nicht geklärt. 
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Der Schuh drückt und der 
große Zeh gerät in 
Schieflage – ein Ballen-

zeh, auch Hallux Valgus ge-
nannt, kann schmerzhaft sein 
und die Lebensqualität stark 
beeinträchtigen. Wie die De-
formität entsteht und was 
man dagegen tun kann, weiß 
Natalia Gutteck. Als Professo-
rin an der Uniklinik Halle ist 
sie Leiterin für den Schwer-
punkt Fuß- und Sprungge-
lenkchirurgie, zudem Kurs-
leiterin bei der Deutschen    
Assosziation für Sprungge-
lenkchirurgie. Im Interview 
erläutert sie die Symptome, 
Risikofaktoren, Operations-
möglichkeiten und Maßnah-
men zur Vorbeugung eines 
Hallux Valgus.

Woran kann man einen 
Hallux Valgus erkennen?
Natalia Gutteck: Der Fuß 
wird vorne breiter. Dadurch 
kommt es meist zu Druck-
beschwerden im Schuh, im 
Ballen an der Innenseite des 
Vorfußes. Dort können Haut-
irritationen, sogar Wunden 
auftreten. Die große Zehe 
steht dann zunehmend schief 
und der Vorfuß bekommt 
eine Vorwölbung, da beginnt 
der Schuh meistens schon zu 
drücken. 

Wie entsteht der Schmerz und 
wie fühlt er sich an?
Der zunehmende Druck des 
Schuhs auf die schief stehen-
de Zehe führt zu sehr unan-

Sicher ist, dass ein dauer-
haftes Tragen von engen, 
hohen Schuhen schwierig 
für den Fuß ist, denn das 
gesamte Körpergewicht 
lastet dann auf dem Vorfuß 
und die einengende Form 
verstärkt den Effekt. Wenn 
man enge, hohe Schuhe 
über viele Stunden und 
Tage trägt, dann können 
degenerative Schäden am 
Kapsel-Band-Apparat der 
Zehengelenke entstehen. 
Von einmal Tragen solcher 
Schuhe wird sicher nichts 
passieren. Der Schuhfaktor 
steht aber nicht im Vorder-
grund – auch Frauen, die 
nur flache Schuhe tragen, 
können das kriegen.

Wie kann man mit Hallux 
Valgus möglichst lange 
schmerzfrei bleiben? 
Der Schlüssel ist tatsächlich 
der Schuh, man muss für 
sich einen Schuh finden, 
der zum einen wirklich 
Platz bietet und zum ande-
ren eine stabile Sohle hat. 
Dann rollt man mehr über 
den Schuh ab als über seine 
Gelenke, das kann den Fuß 
tatsächlich für längere Zeit 
stabilisieren. Physiothera-
peuten können auch 
Spiraldynamik anwenden. 
Dabei wird der Fuß so 
trainiert, dass man in ganz 
milden Formen den Fuß so 
stabilisieren kann, dass es 
nicht zu einem Fortschrei-
ten kommt. Ergänzend 

Verschleiß vorbeugen: 
Diese Übungen trainieren 

die Hüftmuskulatur
Die Hüfte schwingen wie Elvis? Eine kräf-
tige Hüftmuskulatur kann dabei helfen. Sie 
beugt auch Schmerzen und Erkrankungen 
in der Hüftregion vor. Aber kein anderes 
Gelenk verschleißt so oft wie die Hüfte. 
Deshalb ist eine gut trainierte Muskulatur 
zur Unterstützung umso wichtiger. 

„Es geht ums Dehnen und Kräftigen“, 
erklärt Lukas Konstantinidis, leitender 
Facharzt für Orthopädie und Unfallchirur-
gie der Gelenk-Klinik Gundelfingen. Er 
rät zu folgenden drei Übungen – zwei- bis 
dreimal die Woche.

Übung 1: Hüftmuskulatur aufwärmen
Das „Radfahren“ in der Luft kennen viele 
noch aus Kindheitstagen. So auf den 
Rücken legen, dass die gesamte Wirbel-
säule Kontakt zum Boden hat. Die Beine 
angewinkelt hochheben und das Strampeln 
beim Radfahren in der Luft imitieren.

Übung 2: Beugemuskulatur dehnen
Gehen Sie mit geradem Oberkörper in 
Schrittstellung. Das Knie hinten ist ge-
streckt, das vorne leicht angewinkelt. 
Körperschwerpunkt auf das vordere Bein 
verlagern und Becken vorschieben. Nun 
den Arm auf der Seite des nach hinten 
gestreckten Beins nach oben recken und 
den Oberkörper zur anderen Seite neigen. 
Die Dehnung 20 Sekunden lang halten 
und dann die Seite wechseln.

Übung 3: Hüftbeuger kräftigen
Hierzu brauchen Sie ein dehnbares Fitness-
band. Sie knoten eine Schlaufe, die Sie 
zum Beispiel um ein Tischbein legen. Einen 
Fuß in die Schlaufe stellen, so dass das 
Band nach hinten weg leicht straff um den 
Knöchel liegt. Mit dem freien Bein einen 
Schritt nach vorne gehen, es ist leicht 
gebeugt. Nun das Bein im Fitnessband 
gegen den Widerstand nach vorne ziehen 
und wieder zurückstellen. Etwa 15 Mal 
wiederholen, die Arme bewegen sich dabei 
wechselseitig vor und zurück wie beim 
Joggen. Danach die Übung mit der anderen 
Seite machen.

Wichtig allerdings: Wer akute Schmerzen 
hat, sollte das Gelenk schonen, anstatt zu 
trainieren. Generell werden die Übungen 
nie in einen Schmerz hinein fortgesetzt. 
Ursachen für Hüftschmerzen gibt es viele. 
Sie sollten immer von einem Orthopäden 
oder einer Orthopädin abgeklärt werden –   
und zwar besser früher als später.

Knochen & 
Gelenke

Beim Radfahren in der Luft wird unter anderem 
die Hüftmuskulatur trainiert. Foto: Christin Klose/dpa

können Einlagen ange-
passt werden, die den 
Fuß besser betten und die 
Beschwerden mildern.

Wann muss ein Hallux Valgus 
operativ behandelt werden?
Grundsätzlich ist das eine 
Entscheidung, die man indi-
viduell treffen muss. Das ist 
abhängig von der Lebens-
situation und den Erwartun-
gen der Patienten. Viele 
haben einen Hallux Valgus, 
der gar nicht wehtut – da 
muss man natürlich kritisch 
mit der Entscheidung zur 
OP umgehen.

Wie läuft eine Operation ab 
und wie stehen die Chancen 
auf vollständige Heilung?
Das Ergebnis der OP hängt 
vordergründig von der 
Ausgangssituation ab: Je 
mehr degenerative Schäden 
vorhanden sind, desto 
schlechter wird auch das 
operative Ergebnis. Wenn 
man Beschwerden hat, mit 
Schuhwechsel und Einla-
gen nicht mehr klarkommt 
und die Schäden noch nicht 
weit fortgeschritten sind, ist 
das der ideale Zeitpunkt. 
Es gibt weit über 200 Ope-
rationsmethoden, wir haben 
also eine Palette an Mög-
lichkeiten, die man indivi-
duell auf den Patienten an-
passen kann. Man muss die 
ideale Kombination für den 
jeweiligen Patienten finden.
Uns stehen rein minimal-
invasive Methoden zur 
Verfügung, die aber indivi-
duell durch offene Eingriffe 
ergänzt werden können. 
Dadurch können ausge-
zeichnete kosmetische 
Ergebnisse erzielt werden, 
zum Teil fast ohne Narben. 

Wozu würden Sie raten, 
um präventiv das Risiko 
für einen Hallux Valgus zu 
minimieren?
Der Zaubertrick ist wirklich 
ein regelmäßiger Schuh-
wechsel. Es spricht nichts 
dagegen, gelegentlich 
Barfußschuhe anzuziehen, 
um die Muskulatur zu 
trainieren. Bei einem 
bereits deformierten Fuß 
kann es durch den Wegfall 
der Pufferwirkung der 
Schuhsohle aber zu einer 
Verstärkung der Beschwer-
den kommen. 
Es ist ratsam, öfter die 
Schuhe zu wechseln und 
zum Beispiel einen Barfuß-
schuh mit einem ganz 
stabilen Sportschuh zu 
kombinieren. Man könnte 
auch am Tag mal eine halbe 
Stunde barfuß laufen.
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Wie entsteht ein Hallux Valgus 
und was hilft wirklich? Prof. Natalia Gutteck erklärt es im Interview.


