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Am 29. Juni 2018 ist Tag des FulRes
Wirbelsaulen-Experte Dr. med. Alfred Huber: High Heels, Flip-Flops &

Co. setzen FuB- und Riickengesundheit aufs Spiel

Ob High Heels zum luftigen Kleid oder Flip-Flops fiir den legeren Beach-Style
— Schuhe sind nicht nur das i-Tiipfelchen fiir das perfekte Sommer-Outfit, sie
bestimmen auch Gesundheit von FiiBRen, Knien und Wirbelgelenken. Denn
FiiBe sind wahre Schwerstarbeiter und legen im Laufe eines Lebens rund
170.000 Kilometer zuriick. Deswegen kldart zum Tag des FuBes am 29. Juni Dr.
med. Alfred Huber, Leitender Oberarzt im Gelenk- und Wirbelsaulenzentrum
der Rotkreuzklinik Lindenberg, liber Schuhe und ihr Risiko fiir die Gesundheit
auf. Die Auswirkungen von schlechtem Schuhwerk kénnen unter anderem
Uberlastungen, Schmerzen und Fehlstellungen sein. ,,.So verlockend die
neuesten Schuh-Trends sind, so sehr sollten ihre Trager nicht nur auf Styling
setzen und ein paar kleine Tipps beachten®, erklart Dr. Huber.

Frauen auf der ganzen Welt lieben sie: High Heels. Doch die Highlights der
weiblichen Schuhmode haben auch ihre Tlicken, denn dauerhaftes Tragen von
hohen Absatzen kann zu verkirzten Muskeln und damit zu Schmerzen fuhren.
Zusatzlich ist die Belastung des vorderen Fulbereichs stark erhoht, da dieser
beinahe das gesamte Kdrpergewicht tragt. ,Je nach Veranlagung kann das zu
einem Spreizful® fihren®, weil Dr. Huber. ,Durch die erhdhte Ferse sind
Unterschenkelmuskeln und Achillessehne stark angespannt und verkurzen sich.
Hammer- und Ballenzehen (Hallux valgus) und auch schmerzhafte Knie-, Hift- und
Ruckenprobleme konnen die Folge sein.”

Flip-Flops ein Risiko

Auch Flip-Flops sind zeitlose Klassiker fiir legere Styles und fir viele nicht aus der
Sommergarderobe wegzudenken. Die lockere FulRbekleidung ist fir Fu®- und
Ruckengesundheit jedoch weniger geeignet. ,Zum einen verkrampfen Fiil3e, wenn
sich die Fulizehen beim Laufen regelrecht an den Stegen festkrallen missen®, sagt
Dr. Huber. ,Zum anderen bieten sie kaum Halt und damit ein héheres
Verletzungsrisiko. Gunstige Flip-Flops haben zudem nur eine diinne Sohle — und
damit keine Dampfung. Jeder Schritt geht damit auf die Gelenke.“ Beachtet man
jedoch einige Tipps und Tricks, muss keine Frau auf ihre hippen Begleiter
verzichten.
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5 Schuh-Tipps von Dr. med. Alfred Huber
1. Augen auf beim Schuhkauf: Wer sich neue Schuhe anschafft, sollte schon
beim Kauf darauf achten, dass der Vorfu3bereich des Schuhs gepolstert ist.
Zudem sollte die Ferse im Schuh komplett und bequem aufliegen, denn
dadurch wird der Vorderfu® entlastet. Und natlrlich muss der Schuh optimal
sitzen und darf den Ful3 nicht einengen.

2. Derrichtige Absatz: Sehr diinne Absatze sollten immer in der Fersenmitte
des Schuhs angebracht sein. Dadurch wird der Stand stabiler. Blockabsatze
sorgen flr einen noch sichereren Stand und Plateauschuhe haben
zusatzlich den Vorteil, dass das Plateau den mitunter extremen
Hohenunterschied zwischen Ferse und Vorderfuld minimiert und dadurch
den Vorderful} entlastet.

3. Schiihchen, wechsle dich: RegelmaRiges Wechseln von High Heels auf
flache Schuhe entlastet den Ful}. Ideal ist ein Wechsel nach vier Stunden —
im besten Fall auf Sneaker mit einer dicken Sohle, da die Dampfung die
FuRlsohle entlastet. Alternativ kbnnen dies auch andere flache Schuhe wie
Ballerinas sein.

4. Barful® laufen und FiRRe entspannen: Zu Hause oder im Park so oft wie
maglich barful® laufen sorgt fiir entspannte und gesunde Filke. Wenn die
Sohlen nach einem Tag in High Heels geschwollen und schmerzhaft sind,
sorgt ein FuBbad mit &therischen Olen fiir Linderung.

5. In Bewegung bleiben: Kleine Dehnungs- und Kraftigungsibungen fiir die
Ful3- und Unterschenkelmuskulatur sind empfehlenswert und lassen sich
einfach in den Alltag integrieren.

Uber das Gelenk- und Wirbelsdulenzentrum der Rotkreuzklinik Lindenberg:

Das neue Gelenk- und Wirbelsaulenzentrum der Rotkreuzklinik Lindenberg bietet das
gesamte Leistungsspektrum der modernen Orthopadie, Unfall- und Neurochirurgie und ist
eine der ersten Adressen in Studdeutschland fir die Behandlung von Gelenkerkrankungen,

Sportverletzungen und Unfallfolgen aller Art. Auf Basis neuester medizinischer Erkenntnisse
spannt es den Bogen von konservativen Therapien Uber innovative minimal-invasive
Eingriffe und Operationen der Wirbelsdule und Gelenke bis hin zu Rehabilitation und
Physiotherapie. AuRerdem verfigt es Uber ein zertifiziertes Traumazentrum zur
Akutversorgung und -behandlung bei Unféllen. Neben moderner technischer Ausstattung
und einem eingespielten Team renommierter Facharzte zeichnet sich das Zentrum
besonders durch seine herzliche Pflege und familiare Atmosphare aus.
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