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Liebe Leserin, lieber Leser,

bevor wir gemeinsam in die spannende Materie der Fiifle und ins-
besondere in die des Hallux, der GroBzehe, und seines Grundge-
lenks einsteigen, mochte ich zunichst Danke sagen. Und zwar all
jenen, die mir mit dem Kauf des Buches ,,Fiile gut, alles gut” ihr
Vertrauen geschenkt haben und mir in unzihligen Zuschriften von
thren Erfahrungen berichteten. Sie haben mir bestitigt, wie wich-
tig es ist, das Thema Fiifle aus einem ganzheitlichen Blickwinkel
zu betrachten, und Sie haben gezeigt, dass es sinnvoll ist, bestimm-
te Bereiche des Buches noch tiefer zu beleuchten, damit Zusam-
menhinge noch klarer werden. Mit diesem Buch nehme ich den
Ball auf, denn es ist mir ein groBes personliches Anliegen, Wissen
so zu vermitteln, dass es anwendbar ist. Dass es jeder Leserin, je-
dem Leser die Méglichkeit gibt, eigene Entscheidungen zu treffen.
Dass jeder in der Lage ist, nicht nur priventiv, also vorsorglich, et-
was fiir die eigenen Fiile und die Gesundheit zu tun. Ich méchte
vermitteln, wie viel Macht — im positiven Sinne — jeder besitzt,

auch in einer scheinbar aussichtslosen Situation etwas zu tun.

Ich drgere mich manchmal, wenn ich Biicher sehe, in denen Hilfe
tiir den Hallux valgus versprochen wird. Blittert man sie durch, ist
stets die Rede von den besten Methoden, den besten Selbsthilfe-
moglichkeiten, den besten Ubungen. Meist werden allerdings ne-
ben gingigem Wissen nur diverse FuBiibungen angeboten, die fiir
sich genommen sicher bei dem einen oder anderen wirkungsvoll
sein konnen, weil man damit den Fiilen {iberhaupt Beachtung
schenkt. Jedoch weil} ich, dass Hunderte Klienten, die mich an-
schreiben oder in meine Praxis kommen, viele dieser Ubungen
schon probiert haben und dennoch keine Verbesserung oder sogar
Beschwerdefreiheit erreicht haben. Warum? Weil eben jeder
Mensch anders ist und jede Situation durch etwas anderes verur-
sacht wird. Sicherlich sind statische oder funktionelle Ursachen,

die man verallgemeinern kann, Teil des Problems. Aber nicht nur.



Was es braucht, ist eine ganzheitliche Sicht. Dieses Buch ist, wie
schon mein erstes, keine strikte wissenschaftliche Abhandlung und
die Inhalte sind wohl meist fern von der derzeitigen Lehrmeinung.
Sie sind jedoch meine persénlichen Erfahrungen als praktizieren-
der Fusskartograph mit vielen Hunderten von Klienten. Seit nun-
mehr 15 Jahren befasse ich mich voller Leidenschaft mit dem The-
ma FiiB3e. Ich hoffe und wiinsche mir, dass meine Arbeit nicht nur
fiir Betroffene von groBem Wert ist, sondern dass die Inhalte dieses
Buches auch eine sinnvolle Erginzung fiir die Arbeit von Physio-
therapeuten und Bewegungstherapeuten oder auch fiir Schulmedi-
ziner darstellen.

Halten Sie kurz inne und schauen Sie an sich herab. Blicken Sie auf
Ihre Fiile und glauben Sie mir, auch wenn es schrig klingt: Sie
haben sie quasi selbst in der Hand. Ich bin nur der, der Ihnen zeigt,
wie Sie den Werkzeugkasten 6ffnen kénnen, den Sie, ohne es viel-
leicht zu ahnen, stets mit sich fithren. Ein Werkzeugkasten voller
Moglichkeiten, die nicht nur helfen, Ihre Beschwerden zu lindern,
sondern vor allem Ursachen zu erkennen und zu beseitigen. Ich
weil nicht, wann genau wir angefangen haben, daran zu zweifeln,
dass unser Korper iiber enorme Selbstheilungskrifte verfugt. Ich
weil nur, dass es Zeit ist, diese Zweifel wieder aus der Welt zu
raumen. Mit Wissen und Tatkraft.

Sie werden in diesem Buch eine Fiille an Informationen finden und
ich bitte Sie, sich dafiir Zeit zu nehmen. Intuitiv zu erfassen, was
Thnen guttun konnte, und nicht alles auf einmal auszuprobieren.
Das wiirde nicht nur Ihre GroB3zehe, sondern auch Sie iiberfor-
dern, und das ist nicht das Anliegen des Buches.

Lassen Sie uns nun also gemeinsam aufbrechen auf eine spannende
Reise in die Welt der GroBzehe, dem Hallux.

Ihr Carsten Stark



Wann es sich auf jeden
Fall lohnt, dieses Buch
zu lesen

Wenn Sie bereits einen Hallux haben und
4+ Schmerzen am GroBzehenballen auf sanffe Art und Weise behandeln
maochten.
von bisherigen Bemuhungen fur Ihren Hallux entt&uscht waren.
schonende, nachhaltige Tipps fur Ihren Hallux suchen.
Sie Inre FUBe hdasslich finden.
vor der Entscheidung einer Hallux-Operation stehen.
bereits eine Hallux-Operation hinter sich haben.

+++++

Wenn Sie das Gefuhl haben,

4 dass Inre Schuhe in den letzten Jahren immer kleiner und
enger geworden sind.

4+ dass sich ein Hallux entwickelt.

4 dass Einlagen nicht die Losung von Hallux-Problemen sind.

4+ dass bisherige Therapien keine ganzheitliche Hilfe
geboten haben.



