M-I I-I edizinische Hochschule
D.C PRM PRM beweqt! fannover

. Klinik fir Rehabilitationsmedizin
Deutsche Gesellschaft fiir www.daprm.de _
Physikalische und Rehabilitative Medizin gp Direktor: Prof. Dr. med. Ch. Gutenbrunner

Ubungen bei Fersensporn und Plantarfaszienreizung
Falls Sie Zweifel haben, ob die Ubung fiir Sie geeignet ist, fragen Sie bitte lhre Arztin/Arzt.

Ubung 1

1.

Den betroffenen Ful auf das Knie des anderen
Beines legen

Nun die Zehen mit der Hand nach oben ziehen, bis
ein deutliches Spannungsgefiihl im FuRgewdlbe zu
spiren ist. Die Stellung 2-3 Atemziige halten und
mit Punkt 2 fortfahren.

2.

In dieser Position mit zwei Fingern der freien Hand
eine Massage quer zu den Sehnen der Ful3sohle
durchfihren

2-3x beide Ubungen wiederholen.

Ubung 2

1.

Ausgangsposition: Aufrechter Stand, Knie gestreckt,
Hande nach vorn an einer Wand abgestiitzt. Den Ful3
an die Wand setzen, sodass die Hacke den Boden und
die Zehen die Wand beriihren. Den anderen Ful3
schrittweit nach hinten setzten.

2.

Den Fuf? fiir die Dehnung nun langsam nach vorne
unten bewegen (wie beim Durchtreten eines
Gaspedals), bis eine deutliche Spannung an der
FuRRsohle spurbar wird. In dieser Position2-3
Atemzige verweilen. 2-3 Wiederholungen dieser
Ubung durchfiihren.

Ubung 3

Den betroffenen FuR auf eine Faszienrolle oder
Tennisball aufsetzen. Nun unter Druck den Ball/Rolle
ca. 3-4 Minuten hin und her rollen

Die Zehen sollten nicht gebeugt werden.

Ubung 4

Mit dem betroffenen FuR versuchen, kleine Objekte
(z.B. Gummiband, Steine, Socken) zu greifen und fiir
ca. 10 Sekunden festzuhalten. Die Ubung kann durch
die GroRRe der Teile variiert werden.
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