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Naar schatting heeft één op de drie tot vier Nederlanders in meer of min-
dere mate een scheve grote teen, een hallux valgus. Bij vrouwen komt dit 
meer voor dan bij mannen.

Afbeelding 1: hallux valgus; scheve grote teen

Hallux komt uit het Latijn en betekent ‘grote teen’ en valgus betekent 
‘naar buiten gericht’. Het is dus een teen die in de richting wijst van de 
tweede teen. Door deze stand komt er aan de binnenkant van de voet een 
hoek. Hoe groter de scheefstand, hoe groter de hoek. De scheefstand 
wordt in graden weergegeven. Vaak is de grote teen ook nog een beetje 
gedraaid gaan staan. Als u veel pech heeft, is er ook een zwelling geko-
men bij de knokkel, een bunion. 

Deze standsverandering van de grote teen gaat geleidelijk. Als u niets 
onderneemt, wordt de scheefstand elk jaar circa twee graden erger. In 
afbeelding 2 ziet u vijf categorieën. Doe uw schoenen en sokken uit en 
bepaal in welke categorie uw grote teen valt. Sommige mensen hebben 
maar aan één kant een scheve grote teen. Anderen hebben een hallux val-
gus aan beide voeten.

Afbeelding 2: categorieën voor mate van scheefstand

Wat is een 
hallux valgus?
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Bij categorie A staat de grote teen recht. In categorie B valt de begin-
nende hallux valgus. Problemen beginnen vaak in categorie C of D. Uw 
schoenen passen niet allemaal meer en u heeft moeite met het kopen van 
nieuwe schoenen. U kunt pijn aan uw grote teen krijgen met bijvoorbeeld 
wandelen of hardlopen, maar ook aan de knie, heup of lage rug. U kunt dit 
voorkomen of verhelpen door voetoefeningen te doen. 

SAMENVATTING
Als u niets aan uw scheve grote teen doet, wordt de scheefstand twee 
graden per jaar erger. Een grote teen kan alleen goed functioneren als 
deze recht staat. Problemen ontstaan pas na jaren scheefstand. Probeer 
dit te voorkomen.
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Wat de oorzaak van uw scheve teen ook is, met voetoefeningen kunt 
u er zelf wat aan doen. Voetoefeningen bestaan uit oefeningen om het 
gewricht los te maken, coördinatie- en spierversterkende oefeningen. We 
beginnen met drie oefeningen om de grote teen los te maken. Deze oefe-
ningen kunt u de eerste weken iedere dag doen. 

Oefening 1  Het losmaken van het groteteengewricht

Afbeelding 3A: startpositie grote teen losmaken

Hoe
Ga zitten. Leg het rechteronderbeen over het linkerbovenbeen. Pak met 
de linkerhand met duim en wijsvinger het eerste kootje goed vast. Pak 
met de rechterhand met duim en wijsvinger het eerste middenvoets-
beentje goed vast. Trek het kootje iets van het middenvoetsbeentje af en 
beweeg het kootje rustig op en neer. Doe dit zo ver als u kunt, maar het 
mag niet pijnlijk zijn. Beweeg vijf keer op en vijf keer neer.

Houd het kootje iets uitgetrokken en beweeg het kootje nu naar links en 
naar rechts. In beide richtingen vijf keer. 

Als het gewricht losser is geworden, kunt u ook proberen cirkels te 
maken. Draai vijf keer met de klok mee en vervolgens vijf keer tegen de 
klok in.

Maak direct een  
start met oefenen
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Afbeelding 3B: beweegrichtingen grote teen naar links en rechts en op en neer

Wanneer
Het beste is deze oefening ’s morgens te doen. U heeft dan de hele dag 
profijt van een lossere grote teen.

Hoe lang
3 x 1 minuut.

Oefening 2  De voetzool masseren met een balletje

Doordat wij zo weinig meer op blote voeten lopen, is het belangrijk om de 
spieren en de huidzenuwen onder de voet te stimuleren. Dit doet u met 
een massagebal.

Afbeelding 4A: startpositie rollen met een massageballetje

Hoe
U zit op de stoel en u zet de bal van uw voet op het balletje (zie afbeel-
ding 4A). Duw enigszins met uw voet op de bal en rol de bal richting hiel 
(zie afbeelding 4B). Dit kan en mag gevoelig zijn. Wissel de bal steeds iets 
van plek: dus zowel onder het midden van de voet als aan de binnen- en 
buitenonderzijde.

Na een paar weken kunt u de oefening staand uitvoeren, zodat u meer 
druk op de bal kan geven, waardoor de bal dieper in de voetzool masseert.
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Afbeelding 4B: eindpositie rollen met een massageballetje

Wanneer
’s Morgens of ’s avonds.

Hoe lang
3 x 1 minuut. Meer mag. Graag zelfs.

Oefening 3  Massage tussen het eerste en tweede mid-
denvoetsbeentje

Hoe
U zit op de stoel en u legt uw rechterbeen op het linkerbovenbeen. Mas-
seer nu met duim en wijsvinger de ruimte tussen het eerste en tweede 
middenvoetsbeentje (zie afbeelding 5). U kunt dit met uw duim of vin-
ger(s) doen. Gebruik een beetje bodylotion. Masseer wat meer tegen het 
bot van zowel het eerste als het tweede middenvoetsbeentje aan en ook 
in de tussenruimte. Deze massage mag licht pijnlijk zijn. Een belangrijke 
plek is ook het punt net voor de ruimte tussen de grote en tweede teen.

Afbeelding 5: plek waar gemasseerd moet worden

Wanneer
’s Morgens of ’s avonds. 

Hoe lang
3 x 1 minuut. Langer mag. 
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Het groteteengewricht bestaat uit het eerste middenvoetsbeentje en het 
eerste kootje. Het eerste middenvoetsbeentje, het eerste kootje en het 
tweede kootje horen in een rechte lijn te staan. Spieren (afbeelding 6), 
kapsel en de banden (afbeelding 7) rondom het gewricht moeten de stand 
van de grote teen recht houden. Als door welke oorzaak dan ook de stand 
van het gewricht van de grote teen verandert, verandert ook de trekrich-
ting van de spieren (afbeelding 8). Als u niets doet aan de scheve grote 
teen, zal de scheefstand met het jaar erger worden. Door te oefenen 
wordt het groteteengewricht weer losser, worden de spieren sterker en 
zal de grote teen weer recht(er) gaan staan.

Afbeelding 6: spieren rondom het groteteengewricht

Banden

1e midden-
voetsbeentje

1e kootje van 
de grote teen

sesambeentje
Pees van de  

korte buigspier  
van de grote teen

1e midden-
voetsbeentje

Banden

1e kootje 
grote teen

2 sesam-
beentjes

Pezen van 
de korte 

buigspier  
van de 

grote 
teen

Pees van de 
lange buig-

spier van de 
grote teen

Afbeelding 7: banden rond het groteteengewricht

Waarom staat uw  
grote teen scheef?
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Afbeelding 8: scheve trekkrachten van spieren rondom het groteteengewricht

SAMENVATTING
De veranderde stand van het groteteengewricht heeft invloed op de wer-
king van de spieren en vice versa. Het verloop van de spieren verandert. 
Hierdoor zal de grote teen meer in de richting van de tweede teen getrok-
ken worden.
Oefeningen om het gewricht van de grote teen losser te maken en de 
spieren te versterken moeten dit proces stoppen.


