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INHALT & NAVIGATION

lhr Weg durch diesen Band

Wahlen Sie ein Kapitel. Seitenzahlen und PDF-Lesezeichen fUhren direkt zum Thema.

Die ersten Schritte wieder planen

Nicht jeder Fersenschmerz ist gleich
Plantarfaszie, Fersensporn und Belastung
Der nachste Morgen zahlt mit

Schuhe, Stehzeit und Gehpausen

FO1 - FuBsohle sanft spannen

FO2 - Wade mit gestrecktem Knie dehnen
FO3 - Wade mit gebeugtem Knie dehnen
FO4 - Fersenheben im Sitzen

FO5 - Fersenheben im Stand

FO6 - FuBgewdlbe sanft aktivieren
Wenige Ubungen, klare Aufgaben

Sechs Wochen mit Blick auf den Alltag
Essen, das zum Alltag passt

Eiwei ohne Produktzwang
Mikronahrstoffe sinnvoll einordnen
Linsen-Tomaten-Topf

Kartoffeln mit Krauterquark und Spinat
Koérpergewicht ohne Schuldzuweisung
Beispiel: Einkauf und Training verteilen
Mein persdnlicher Startplan

Mein Verlauf Gber sieben Eintrage
Fragen, die haufig auftauchen

Wenn Sie Unterstitzung brauchen

Die gesamte FuBlast zahlt
Morgenreaktion als Rickmeldung nutzen
Quellen zu diesem Thema

Quellen zu Erndhrung & Begriffen
Quellen zur Vertiefung

Wissen in den Alltag Ubersetzen
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Die ersten Schritte wieder planen

Nach dem Aufstehen zieht es unter der Ferse, nach langerem Stehen wird der Fuls empfindlich
oder der Spaziergang endet friher als gewlnscht? Dieser Band hilft, typische plantare
Fersenbeschwerden einzuordnen und die tagliche Last Uberschaubar zu gestalten.

Welche Beschwerden sind gemeint?

Beschwerden unter der Ferse, wie sie bei plantarer Fasziopathie vorkommen. Schmerzen
hinten an der Achillessehne, akute Verletzungen, Nervenbeschwerden oder knécherne
Belastungsverletzungen brauchen eine eigene Einordnung. Der Band stellt keine Diagnose.

Woran Sie Fortschritt erkennen konnen

* Die ersten Schritte nach Ruhe fallen im Verlauf leichter.
* Eine wichtige Geh- oder Stehaufgabe gelingt verlasslicher.

* Sie kdnnen eine héhere Ubungsdosis verkraften, ohne dass der nidchste Morgen deutlich
schlechter wird.

Der Einstieg ist klein

Lesen Sie die Warnzeichen. Notieren Sie eine typische Gehaufgabe und die Reaktion am nachsten
Morgen. Beginnen Sie mit einer gut vertraglichen Bewegungsibung; Kraft kommt in einer
dosierten Form dazu. Lange Spaziergange sind bereits Belastung und werden mitgeplant.

Eine Ferse muss nicht ,abgehartet” werden, indem Sie taglich deutlich gegen die Beschwerden
anlaufen. Ziel ist ein wiederholbarer Aufbau.
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SICHERHEIT / DIFFERENZIEREN

Nicht jeder Fersenschmerz ist
gleich

Akut abklaren

Nach Verletzung bei fehlender Belastbarkeit, sichtbarer Fehlstellung oder plétzlichem Knall
mit Kraftverlust zeitnah arztliche Hilfe suchen. Ein roter, heiBer, stark geschwollener Full mit
Fieber oder eine rasch zunehmende Infektion braucht eine dringende Beurteilung.

Hinweis Warum der Plan warten sollte

Sehr lokaler knécherner Schmerz Neue hohe Trainingslast, ausgepragter Druckschmerz am Knochen
oder zunehmender Ruhe- und Nachtschmerz kénnen eine andere
Ursache bedeuten. Nicht durch Springen selbst testen.

Brennen, Taubheit oder Nerven kdnnen beteiligt sein. Neue oder zunehmende Ausfalle
Ausstrahlung brauchen eine Untersuchung.

Diabetes / Gefluihlsstérung / Bei Wunden, auffalliger Schwellung oder eingeschranktem Gefuhl
Wunde keine Selbstbehandlung mit intensiver Dehnung, Reibung oder

Warme. Fachlich beurteilen lassen.

Mehrere Gelenke / Ausgepragte Morgensteifigkeit an mehreren Stellen, Fieber oder
Allgemeinsymptome ungewollter Gewichtsverlust sprechen fur eine breitere Abklarung.

Hinten ist nicht unten

Dieser Band richtet sich an die FuBsohle unter der Ferse. Bei Schmerzen am hinteren Fersenbein
oder an der Achillessehne kénnen Ubungen und Dosierung anders aussehen. Besonders ein tiefes
Absenken der Ferse von einer Stufe ist hier kein pauschaler Einstieg.

Im Zweifel vor dem Trainingsaufbau untersuchen lassen. Bei akuter schwerer Gefahrdung 112, bei
dringenden Fragen auRerhalb der Sprechzeiten in Deutschland 116117.
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Fersenschmerz verstehen

Dies ist eine kostenlose Leseprobe.

Die Vollversion umfasst 33 Seiten und enthalt personliche, digital
ausfullbare Arbeitsblatter.

Alle Ratgeber und persdnliche Begleitung:
optimum-privatpraxis.de/digitale-gesundheitsplaene/

Gesundheitsinformation ersetzt keine individuelle Untersuchung, Diagnose oder
Behandlung.
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