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Was bedeuten  
Ihnen Ihre Füsse?
In meiner Kampfsportart Judo sind die 
Füsse ganz zentral. Schliesslich trägt 
man im Judo weder Schuhe noch So-
cken. Der direkte Kontakt der Füsse 
zum Boden ist im Judo wichtig – er 
verleiht Stabilität und ein bewusste-

res Wahrnehmen der Bewegungen. Zu-
dem würde mit Schuhen ein erhöhtes 
Verletzungsrisiko für den Gegner be-
stehen. Auch ausserhalb des Sports ha-
ben die Füsse für mich natürlich eine 
grosse Bedeutung – sie tragen mich 
durchs Leben und sorgen für mein 
Gleichgewicht. Es ist für mich also 
selbstverständlich, zu meinen Füssen 
Sorge zu tragen und sie zu pflegen.

Wie belastend  
ist Kampfsport für die Füsse?
Ich denke, im Leistungssport ist es im-
mer das gleiche – wenn man richtig 
trainiert und auf die korrekte Ausfüh-
rung der Übungen achtet, kann man 
die Belastung in Grenzen halten.  Da 
ich immer versucht habe, Qualität vor 
Quantität zu stellen, habe ich mich 
glücklicherweise nie ernsthaft verletzt 
– auch nicht an den Füssen. 

Stichwort Pflege.  
Was tun Sie für Ihre Füsse?
Besonders im Judo wird auf die Pfle-

ge und Hygiene der Füsse viel Wert ge-
legt, da man mit nackten Füssen auf 
der Matte steht. Bei mangelnder Hy-
giene kann die Matte zu einem Trä-
ger für Fusspilz und einem Nährboden 
für Bakterien werden. Nägel schnei-
den und Hornhaut entfernen sind für 
mich selbstverständlich. Zudem sollte 
man vor jedem Training die Füsse mit 
Seife waschen und Wunden sofort ver-
sorgen. Und nach 6–8 Stunden Training 
auf der Matte haben sich meine Füsse 
eine Portion Extrapflege verdient.

Wurde bei Ihnen schon 
einmal eine Fussanalyse 
durchgeführt?
Ja, vor einigen Jahren wurde eine Fuss-
analyse zwecks Abklärung von Rücken-
problemen bei mir gemacht. Durch die 
Analyse wurde mir bewusst, wie komplex 
der menschliche Gang ist und wie bereits 
kleinste Störungen des Bewegungsablau-
fes zu Schmerzen führen können. 

EXPERTMENMEINUNGEN

Ob gehen, laufen oder stehen, 
alle Kräfte wirken sich schliess-
lich auch auf die Füsse aus.

Die Stellung des Fusses zum Boden hat ei-
nen entscheidenden Einfluss darauf, wie 
wir die Kräfte ausüben und wie sich die 
Belastung auf unsere übrigen Gelenke wie 
Knie, Hüfte oder Wirbelsäule auswirkt. 

Darum müssen Ärzte, die sich mit Knie-, 
Hüft- und Rückenproblemen befassen, 
den Fuss und seine Form in die Behand-
lung miteinbeziehen. Dazu zwei Beispiele.

Weniger Schmerzen dank 
Schuheinlagen
Viele Menschen leiden an Abnützungs-
erscheinungen des Kniegelenks, die 
so genannte Kniegelenksarthrose. Da-
bei nützt sich der Gelenkknorpel ab, es 
kommt zu Entzündungen und Schmer-
zen. In manchen Fällen sind die Abnüt-
zungserscheinungen in einem Gelenks-
bereich besonders stark. Eine Arthrose 
des äusseren Kniegelenksbereichs fin-
det man bei Patienten mit X-Beinen, bei 
Patienten mit O-Beinen eine solche des  
inneren Kniegelenks. Eine Opera tion 
ist in diesen Fällen nicht zwingend nö-
tig, denn es gibt konservative Therapien. 
Eine Möglichkeit ist die Schuheinlage-
versorgung, welche die Fussstellung be-
einflusst. Trägt ein Patient mit einem O-
Bein eine Schuheinlage, die den äusseren 

Fussrand erhöht, entlastet er dadurch 
seinen inneren, überbeanspruchten 
Kniegelenksbereich.  Die Einlageerhö-
hung verändert die Fussstellung, sodass 
das Bein tendenziell in einer geradere 
Stellung, weg vom O-Bein, kommt. Dies 
vermindert die Kräfte auf das  innensei-
tige Knie und lindert Beschwerden bei 
beginnender Arthrose. Den selben E_ekt 
kann man bei X-Beinen erwarten, wenn 
man den inneren Fussrand erhöht. Un-
tersuchungen zeigen allerdings, dass 
dieser E_ekt hier geringer ist als bei den 
O-Beinen.

Korrektur nach 
Hüftgelenkoperation
Das künstliche Hüftgelenk ersetzt das 
durch Arthrose betro_ene Gelenk. Der 
Operateur achtet dabei darauf, dass die 
Geometrie des Gelenks erhalten bleibt. 
Das ist aber nicht immer exakt möglich. 
Eine Folge kann sein, dass das operierte 
Bein länger ist als vor dem Eingri_. Die-
ser Beinlängenunterschied stört in den 

meisten Fällen nur in den ersten Wo-
chen nach der Operation, oft stellt sich 
unser Bewegungsapparat auf die neue 
Statik ein. In einigen Fällen bleibt die Be-
einträchtigung aber bestehen, Pa tienten 
hinken und klagen nicht selten über star-
ke Schmerzen im Rücken.

Der behandelnde Orthopäde kann 
den Beinlängenunterschied anhand der  
Untersuchung des Patienten und mit 
dem Röntgenbild ausmessen. Durch ei-
ne einfache Erhöhung im Schuh mittels 
Einlage gleicht er die Beinlängendif-
ferenz aus. Nur in ausgeprägten Fällen 
reicht die Einlage im Schuh nicht und 
muss durch eine Auflage der gesamten 
Sohle ergänzt werden. 

Das sind nur gerade zwei Beispiele, es 
gibt aber noch zahlreiche weitere  Pro-
bleme des Bewegungsapparates, bei der 
die Fussstellung unser gesamtes Skelett 
beeinflusst.
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Unangenehm wird es für Betro_e-
ne und Angehörige erst dann, wenn 
das Schwitzen übermässig wird – 
man spricht in der Wissenschaft 
von 100 mg Schweiss innerhalb von 
fünf Minuten. Zu berücksichtigen 
ist, dass das Leiden der Betro_enen 
sehr subjektiv ist und auch abhän-
gig davon, wie sich die Geruchsbil-
dung des Schweisses entwickelt, 
erklärt Dr. med. Martin K. Kägi, Lei-
tender Arzt im Hautzentrum Zürich. 
Lokal sind vor allem die Handflä-
chen, die Fusssohlen und die Ach-
selhöhlen betro_en. Vom krankhaf-
ten Schwitzen, in der Fachsprache 
Hyperhidrose genannt, sind rund 
1–2% der Bevölkerung betro_en. Die 
Hyperhidrose ist eine vom Wetter, 
Tages- oder Jahreszeit unabhängige 
Ueberfunktion der Schweissdrüsen.

Schwitzen ist nicht gleich 
Schwitzen
In der Sauna wird das aus Hitze be-
dingte Schwitzen als gesundheits-
fördernd zelebriert und stört auch 
niemand in diesem Umfeld.  Im 
Unterschied zum thermoregula-
torischen Schwitzen (= Schwitzen 
zum Zwecke der Kühlung) tritt das 
Stress-Schwitzen schlagartig auf. 
Stress-Schwitzen entsteht auch un-
abhängig von der Umgebungstem-
peratur, wie zum Beispiel bei Stress-
Situationen im Büro, bei «Dates» 
oder ähnlichen Situationen. Stress-
Schweiss wird oft auch als «kalter 
Schweiss» bezeichnet. 

Was kann man gegen 
übermässiges Schwitzen 
tun?
In erster Linie werden speziell ent-
wickelte Deos, welche Aluminium-
chlorid–Hexahydrat enthalten, für 
die Minimierung bei übermässiger 
Schweissabsonderung empfohlen. 
Neben der Schweissregulierung ver-
hindern diese Deos auch die unlieb-
same Geruchsbildung. In zweiter 
Linie kann eine Leistungswasser-
Iontophorese von grossem Nutzen 
sein. Es handelt sich dabei um eine 
Strombehandlung im Wasserbad, in 
das Hände oder Füsse getaucht wer-
den. 

Die zurzeit erfolgreichste Me-
thode ist die Behandlung mit Bo-
tulinum Toxin. Diese lokale Be-
handlung wird  zweimal im Jahr 
durchgeführt. Die Erfolgsquote liegt 
bei über 80%. Schweissdrüsen kön-
nen auch operativ entfernt werden, 
vorwiegend unter den Achselhöh-
len. Mit der operativen Methode 
der «Sympathektomie» werden bei 
Händen und Füssen die Nerven 
durchtrennt, um das lästige Schwit-
zen einzudämmen.

Abhilfe bei 
übermässigem 
Schwitzen
Das Schwitzen hat eine le-
benswichtige Funktion und 
dient der Regulation der Kör-
pertemperatur. Mit der Aus-
dünstung von Schweiss wird 
nicht nur die Haut, sondern 
auch das ganze Innere des 
Körpers abgekühlt. 
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Die Füsse spielen im Leistungssport eine 

ganz entscheidende Rolle und können über 

Sieg oder Niederlage entscheiden. Der 

Judoka trägt keine schützenden 

Schuhe und ist deshalb an den Füssen 

besonders verwundbar. Sergei Aschwanden 

ist Ex-Judoka und holte an den Olympischen 

Sommerspielen 2008 in Peking Bronze. Im 

Interview erzählt er, welche Bedeutung seine 

Füsse für ihn haben.


