Wie verhalte ich mich?

Bei akuten Entziindungen sollten gréf3ere
Belastungen vermieden werden. Ofters mal
ausruhen und weniger laufen, viel schlafen
und viel trinken hilft dem Kérper, die Entzin-
dung zu bekéampfen. Vor dem Sport aufwar-
und dehnen, bei Schmerzen das betrof-
Bein hochlagern und mit Eisbeutel kiih-
Keine heiBen Bader, keine durchblu-
fordernden Salben, nicht barfuss lau-

Entzin-

Welche Hilfsmittel gibt es?

war, die
ird aber
Hilfsmit-
gen mit
gs- und
inlagen)
hrt. Zu-
g durch
ie Schu-

Welche Schuhe sind geeignet?

Die Schuhe sollten nicht ganz flach sein,
Absatzhéhen von 20 bis 40 mm sind gut
geeignet. Weiche, breite Abséatze, ebenso
ein breites Fullbett geben dem Ful3 Halt,
Standsicherheit und entlasten Sehnen und
Muskulatur.
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Welche Ubungen helfen?

Nehmen Sie im Sitzen
einen Ball zwischen die
FiRe. Klemmen Sie ihn
kréftig mit den Ful3ballen
ein. Rollen Sie nun den
Ball von den FuRballen
bis hinten zur Ferse,
ohne dass er herunter-
fallt. Schatteln Sie da-
nach die Beine Kkréftig

der Gymnastik sollten keine Schmerzen auf-
treten. Uben Sie maRig aber regelmaRig.
Bei akuten Entziindungen keine Uberbelas-
tung und keinen Sport.

Wie kommt das?

Die Ursache des Fersensporns liegt in
einer langandauernden Uberbelastung
des Ful3es. ,|

Versuchen Sie ein
Legen Sie sich einen Handtuch mit den Ze-
dinnen Stab unter die hen zu "fressen".
FiRe. Rollen Sie dar- Durch standiges An-

In der Sehnenplatte unter der FuRsohle
entstehen kleine Sehnenrisse.

Beim Heilungsprozess lagert der Korper
Kalk in der Sehne ein, dadurch bildet
sich unten am Fersenbein ein kleiner

auf mit der Ful3sohle
(von der Ferse bis zu
den Zehen) hin und
her. Wechseln Sie die

ziehen der Zehen zie- |/

hen Sie das Handtuch
langsam unter die
FuRe.

kndcherner Auswuchs . FiuRe mehrmals ab.

Was passiert dann?

Weitere U Bauen Sie mit dem '*-.d‘"i-
Stehen ode FuR Uber dem Stab DEISER &
Schuhe ode eine Art Briicke, so

dass nur die Ferse

die Zehen den Bei akuten Beschwerden

schnell reagieren, dami

die Schmerzen nicht chro-
nisch werden. Besprechen
Sie bitte die Behandlung
immer mit Ihrem Arzt!

Die Folge sam mit Hilfe der

unter oder n _nach vorn und

Dadurch er hinten ohne den
zu berihren.

schrankung

qualitat.




