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Ubungsanleitung

Beginnen Sie mit 15 Wiederholungen tag-
lich. Ein Ziehen oder leichte Schmerzen
durfen dabei auftreten.

Wenn die Durchfilhrung dieser Ubung
beschwerdefrei moglich ist, steigern Sie die
Wiederholungszahl auf 2 x 15, spéter auf 3
x 15 Wiederholungen pro Tag.

Am Ende der Ubungen legen Sie einen
Eisbeutel auf die betroffene schmerzhafte
Sehne / Faszie. Eine Eisanwendung von 3 x
10 Minuten mit kurzer Pause dazwischen ist
effektiver als eine Daueranwendung Uber 30
Minuten.

Nur bei plantarem Fersensporn (,Fasziitis
plantaris®) fuhren Sie anschlieBend noch die
Dehnubung (Seite 2) durch.

Achtung

Wenn Sie die Ubungen durchfiihren, dtirfen
leichte  Schmerzen auftreten.  Sollten  die
Schmerzen so stark werden, dass Sie die
Ubungen abbrechen missen, reduzieren Sie
die Belastung um 15 Wiederholungen pro
Tag. Werden dadurch die Beschwerden nicht
geringer oder treten unter den Ubungen
zunehmend Beschwerden im Alltag auf,
setzen Sie die Ubungen aus und kontaktieren
Sie uns.
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Ausfiihrung der Ubungen

Stellen Sie sich am Treppenabsatz auf die
Zehenspitzen des betroffenen FuBes. Das
Bein muss durchgestreckt sein.

Senken Sie die Ferse langsam (ca. 3
Sekunden) so weit wie moglich ab. Halten
Sie die erreichte Endposition fir ca. 2
Sekunden ein.

Danach dricken Sie sich zlgig mit dem
gesunden FuB in die Ausgangsstellung
zurdck.

Wenn Sie 3 x 15 Wiederholungen muhelos
bewéltigen, kénnen Sie die Belastung z.B.
durch das Tragen eines Rucksacks
steigern, bis Sie ganz beschwerdefrei sind.
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Dehnen der Plantarfaszie

Diese Dehnlbung fuhren Sie nur bei
plantarem Fersensporn durch, nicht bei
Reizung der Achillessehne!

—

Die GroBzehe des betroffenen FuBes wird
an einer Treppenstufe Uberstreckt ange-
stellt. Schieben Sie das Knie langsam nach
vorne. Halten Sie die Endposition flr ca. 10
Sekunden. Wiederholen Sie diese Ubung 10
mal.

Heilungszeit beachten!

Der Sehnenstoffwechsel ist sehr langsam.
Daher erstreckt sich der Heilungsprozess
uber 12 — 16 Wochen. In den ersten 4
Wochen kann es durchaus sein, dass Sie
noch keine Beschwerdebesserung, ggf.
sogar eine leichte Verschlechterung durch die
ungewohnte Belastung spuren.

Haben Sie bitte etwas Geduld und fihren Sie
die Ubungen konsequent durch.
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