
 

Bütyök és kalapácsujj okozta fájdalom kezelése otthon – 5 hatékony gyakorlat és kényelmes cipők 

Fájó lábak, kellemetlen bütykök, nehezen mozgó lábujjak? Ha úgy érzed, hogy a cipőd inkább egy 

kínzóeszköz, mint kényelmes viselet, jó helyen jársz. A bütyök és a kalapácsujj nemcsak esztétikai 

probléma, hanem gyakran fájdalmat, gyulladást és mozgáskorlátozottságot is okoz. De van egy jó 

hírünk: nem kell beletörődnöd! 

Azt gondolod, hogy ez a probléma csak műtéttel kezelhető? Részben igaz, de nem minden esetben. Itt 

az ideje, hogy eloszlassuk a tévhiteket, és tisztázzuk a lehetőségeket. Fontos tudnod, hogy a talptorna 

nem fordítja vissza a már kialakult deformitásokat, de enyhítheti a fájdalmat, lassíthatja vagy 

megállíthatja a folyamatot, valamint javíthatja a láb funkcióját. A műtét elsősorban a már 

kicsontosodott ízületek korrekciójára szolgál. 

Ebben a cikkben 5 egyszerű, de hatékony gyakorlatot mutatunk be, amelyek segíthetnek visszanyerni 

a láb mozgékonyságát és csökkenteni a fájdalmat. Emellett megosztunk néhány tanácsot arra 

vonatkozóan is, mikor érdemes más megoldásokat keresni. 

 

Miért alakul ki a bütyök és a kalapácsujj? 

Mielőtt belekezdenénk a gyakorlatokba, nézzük meg, mi okozhatja ezt a kellemetlen problémát: 

• Túl szűk cipők és magas sarkak – A divat sokszor az egészség rovására megy. A keskeny orrú 

cipők összenyomják a lábujjakat, ami hosszú távon deformitásokhoz vezethet. 

• A harántboltozat süllyedése – Ez a két deformitás kialakulásának egyik leggyakoribb oka. 

• Genetikai hajlam – Ha a családban már előfordult, nálad is nagyobb a kockázat. 

• Rossz terheléseloszlás – A nem megfelelő járás vagy túlzott lábterhelés is hozzájárulhat a 

kialakulásához. 

Fontos tudni, hogy a bütyök és a kalapácsujj fokozatosan súlyosbodó állapot, ezért minél hamarabb 

érdemes lépéseket tenni ellene. 

 

5 hatékony gyakorlat bütyök ellen 

Az alábbi gyakorlatok segíthetnek a fájdalom enyhítésében és a láb mobilitásának javításában. 

Rendszeres végzésükkel megelőzheted a tünetek súlyosbodását. 

1. Lábujjak széttárása – A rugalmasság titka 

Cél: A láb természetes formájának megőrzése, a merevség csökkentése. 

Hogyan csináld? 

• Ülj kényelmesen, és tedd a lábad laposan a talajra. 

• Próbáld minél szélesebbre tárni a lábujjaidat. 

• Tartsd 5–10 másodpercig, majd lazíts. 



• Ismételd naponta 10–15 alkalommal. 

Tipp: Használhatsz lábujjelválasztót vagy gumiszalagot, ha kezdetben nehézséget okoz. 

2. Lábujjfogás – Az apró izmok edzése 

Cél: A lábujjak mozgékonyságának és izmainak fejlesztése. 

Hogyan csináld? 

• Tegyél egy ceruzát vagy kendőt a földre. 

• Próbáld meg felemelni a lábujjaiddal. 

• Tartsd 5 másodpercig, majd engedd el. 

• Ismételd meg mindkét lábbal 10-szer. 

Tipp: Kezdetben használhatsz nagyobb tárgyat, például plüsslabdát. 

3. Lábujjhegyen állás – Erősítés és stabilitás 

Cél: A talpizmok erősítése, a helyes testtartás támogatása. 

Hogyan csináld? 

• Állj egyenesen, a lábaid vállszélességben legyenek. 

• Emelkedj lábujjhegyre, majd ereszkedj vissza. 

• Ismételd meg 15–20 alkalommal. 

Tipp: Kapaszkodj stabil bútorba, ha bizonytalan vagy. 

4. Teniszlabda-hengergetés – A természetes lábtorna 

Cél: Az ujjak mozgékonyságának fokozása, talpizmok aktiválása. 

Hogyan csináld? 

• Helyezd a labdát a földre. 

• Lábujjaiddal próbáld meg magad felé görgetni. 

• Ismételd mindkét lábbal 10–15 alkalommal. 

 


