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START / FUSS & ALLTAG

Die ersten Schritte wieder planen
Nach dem Aufstehen zieht es unter der Ferse, nach längerem Stehen wird der Fuß empfindlich
oder der Spaziergang endet früher als gewünscht? Dieser Band hilft, typische plantare
Fersenbeschwerden einzuordnen und die tägliche Last überschaubar 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 knöcherne
Belastungsverletzungen brauchen eine eigene Einordnung. Der Band stellt keine Diagnose.

Woran Sie Fortschritt erkennen können

• Die ersten Schritte nach Ruhe fallen im Verlauf leichter.

• Eine wichtige Geh- oder Stehaufgabe gelingt verlässlicher.

• Sie können eine höhere Übungsdosis verkraften, ohne dass der nächste Morgen deutlich
schlechter wird.

Der Einstieg ist klein

Lesen Sie die Warnzeichen. Notieren Sie eine typische Gehaufgabe und die Reaktion am nächsten
Morgen. Beginnen Sie mit einer gut verträglichen Bewegungsübung; Kraft kommt in einer
dosierten Form dazu. Lange Spaziergänge sind bereits Belastung und werden mitgeplant.

Eine Ferse muss nicht „abgehärtet“ werden, indem Sie täglich deutlich gegen die Beschwerden
anlaufen. Ziel ist ein wiederholbarer Aufbau.
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SICHERHEIT / DIFFERENZIEREN

Nicht jeder Fersenschmerz ist
gleich

Akut abklären

Nach Verletzung bei fehlender Belastbarkeit, sichtbarer Fehlstellung oder plötzlichem Knall
mit Kraftverlust zeitnah ärztliche Hilfe suchen. Ein roter, heißer, stark geschwollener Fuß mit
Fieber oder eine rasch zunehmende Infektion braucht eine dringende Beurteilung.

Hinweis Warum der Plan warten sollte

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

Brennen, Taubheit oder
Ausstrahlung

Nerven können beteiligt sein. Neue oder zunehmende Ausfälle
brauchen eine Untersuchung.

Diabetes / Gefühlsstörung /
Wunde

Bei Wunden, auffälliger Schwellung oder eingeschränktem Gefühl
keine Selbstbehandlung mit intensiver Dehnung, Reibung oder
Wärme. Fachlich beurteilen lassen.

Mehrere Gelenke /
Allgemeinsymptome

Ausgeprägte Morgensteifigkeit an mehreren Stellen, Fieber oder
ungewollter Gewichtsverlust sprechen für eine breitere Abklärung.

Hinten ist nicht unten

Dieser Band richtet sich an die Fußsohle unter der Ferse. Bei Schmerzen am hinteren Fersenbein
oder an der Achillessehne können Übungen 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 Gefährdung 112, bei
dringenden Fragen außerhalb der Sprechzeiten in Deutschland 116117.
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Dies ist eine kostenlose Leseprobe.

Die Vollversion umfasst 33 Seiten und enthält persönliche, digital

ausfüllbare Arbeitsblätter.

Alle Ratgeber und persönliche Begleitung:

optimum-privatpraxis.de/digitale-gesundheitsplaene/

Gesundheitsinformation ersetzt keine individuelle Untersuchung, Diagnose oder

Behandlung.
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