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Fersensporn -

Einlagen

helfen den FuB3 zu entlasten

Thomas Deiser

Durch langandauernde Uberbelas-
tung des Fufles kénnen in der Seh-
nenplatte (Fuflsohlenfascie) unter
der Fufsohle kleine Risse entstehen.
Beim Heilungsprozess lagert der Kor-
per Kalk in der Sehne ein, dadurch
bildet sich unten am Fersenbein ein
kleiner kndécherner Auswuchs, der
sogenannte Fersensporn. Wird der
Fuf weiterhin durch zu langes Stehen
oder Gehen, durch zu flache Schuhe
oder harte Absitze {iberbelastet, kann
dies zu einer Entzlindung der umlie-
genden Schleimbeutel fithren. Ste-
chende Schmerzen unter oder auf der
Innenseite der Ferse sind die Folge.

Bei akuten Entziindungen sollten Sie
Thren Arzt aufsuchen und groflere
Belastungen und langes Laufen unbe-
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dingt vermeiden. Bei Schmerzen hilft
es, das betroffene Bein hoch zu lagern
und zu kithlen. Im akuten Stadium
sind heifle Bader, durchblutungsfér-
dernde Salben oder barfuff laufen
nicht geeignet. Nach dem Abklingen
der Schmerzen muss eine weitere
Uberbelastung méglichst vermieden
werden, da sich der Sporn als Auslé-
ser der Entziindung nicht zuriickbil-
det. Fersenkeile oder -polster dimp-
fen dann zwar, die Spannung in der
Fuflsohlenfascie wird aber dadurch
eher erhoht. Als wirksame Hilfsmit-
tel bei einem Fersensporn haben sich
orthopidische Einlagen oder Lings-
und Quergewdlbestiitzen mit Fersen-
spornaussparung bewihrt. Zusitzlich
kann eine Auftrittsdimpfung durch
den Einbau von Pufferabsitzen in die
Schuhe erreicht werden. Dabei sollten
Sie darauf achten, dass Ihre Schuhe
eine Absatzhdhe von 20 bis 40 mm
aufweisen. Weiche und breite Absit-
ze, ebenso wie ein breites Fuflbett,
geben dem Fuff Halt und entlasten
Sehnen und Muskulatur.

Dehnungs- und Gymnastikiibungen
dienen der Vorbeugung und Krifti-
gung der Fulmuskulatur, um spitere
Uberlastungsbeschwerden zu ver-
meiden. Besonders der MBT-Schuh
iiberzeugt hier durch hervorragende
Dimpfungseigenschaften und milde
Dehnung. Weitere Informationen er-
halten Sie bei Deiser Kompetenz fiir
Schuh und Fuf§ oder unter der Info-
Hotline 0841/34202.
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