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Wie verhalte ich mich? 

Bei akuten Entzündungen sollten größere 

Belastungen vermieden werden. Öfters mal 

ausruhen und weniger laufen, viel schlafen 

und viel trinken hilft dem Körper, die Entzün-

dung zu bekämpfen. Vor dem Sport aufwär-

men und dehnen, bei Schmerzen das betrof-

fene Bein hochlagern und mit Eisbeutel küh-

len. Keine heißen Bäder, keine durchblu-

tungsfördernden Salben, nicht barfuss lau-

fen. Auch nach dem Abklingen der Schmer-

zen Überbelastung vermeiden, denn der 

knöcherne Sporn als Auslöser der Entzün-

dung bildet sich nicht zurück. 

Welche Hilfsmittel gibt es? 

Fersenkeile oder –polster dämpfen zwar, die 

Spannung der Fußsohlenfascie wird aber 

eher noch erhöht. Als wirksamstes Hilfsmit-

tel haben sich orthopädische Einlagen mit 

Fersenspornaussparung oder Längs- und 

Quergewölbestützen (eingebaute Einlagen) 

mit Fersenspornaussparung bewährt. Zu-

sätzlich kann eine Auftrittsdämpfung durch 

den Einbau von Pufferabsätzen in die Schu-

he erreicht werden. 

Welche Schuhe sind geeignet? 

Die Schuhe sollten nicht ganz flach sein, 

Absatzhöhen von 20 bis 40 mm sind gut 

geeignet. Weiche, breite Absätze, ebenso 

ein breites Fußbett geben dem Fuß Halt, 

Standsicherheit und entlasten Sehnen und 

Muskulatur. 
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Welche Übungen helfen? 

Legen Sie sich einen 
dünnen Stab unter die 
Füße. Rollen Sie dar-
auf mit der Fußsohle 
(von der Ferse bis zu 
den Zehen) hin und 
her. Wechseln Sie die 
Füße mehrmals ab. 

Bauen Sie mit dem 
Fuß über dem Stab 
eine Art Brücke, so 
dass nur die Ferse 
und die Zehen den 
Boden berühren. Be-
wegen Sie den Fuß 
langsam mit Hilfe der 
Zehen nach vorn und 
nach hinten ohne den 
Stab zu berühren. 

Versuchen Sie ein 
Handtuch mit den Ze-
hen zu "fressen". 
Durch ständiges An-
ziehen der Zehen zie-
hen Sie das Handtuch 
langsam unter die 
Füße. 

Nehmen Sie im Sitzen 
einen Ball zwischen die 
Füße. Klemmen Sie ihn 
kräftig mit den Fußballen 
ein. Rollen Sie nun den 
Ball von den Fußballen 
bis hinten zur Ferse, 
ohne dass er herunter-
fällt. Schütteln Sie da-
nach die Beine kräftig 

Diese Dehnungs- und Gymnastikübungen 

dienen der Vorbeugung und zur Kräftigung 

der Fußmuskulatur, um spätere Überlas-

tungsbeschwerden zu vermeiden. Während 

der Gymnastik sollten keine Schmerzen auf-

treten. Üben Sie mäßig aber regelmäßig. 

Bei  akuten Entzündungen keine Überbelas-

tung und keinen Sport. 

Bei akuten Beschwerden 

schnell reagieren, damit 

die Schmerzen nicht chro-

nisch werden. Besprechen 

Sie bitte die Behandlung 

immer mit Ihrem Arzt! 

Wie kommt das? 

Die Ursache des Fersensporns liegt in 

einer langandauernden Überbelastung 

des Fußes. 

 

In der Sehnenplatte unter der Fußsohle  

entstehen kleine Sehnenrisse. 

 

Beim Heilungsprozess lagert der Körper 

Kalk in der Sehne ein, dadurch bildet 

sich unten am Fersenbein ein kleiner 

knöcherner Auswuchs . 

Was passiert dann? 

Weitere Überbelastung durch langes 

Stehen oder Gehen, durch zu flache 

Schuhe oder harte Absätze kann zu ei-

ner Entzündung der umliegenden 

Schleimbeutel führen . 

 

Die Folge sind stechende Schmerzen 

unter oder auf der Innenseite der Ferse. 

Dadurch ergeben sich Bewegungsein-

schränkungen und verminderte Lebens-

qualität. 


