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EMPFOHLENE UBUNGEN

zur unterstiiztenden Behandlung bei Plantarfasziitis,

Plantarsehnenentziindung oder Fersensporn

EXZENTRISCHE DEHNUBUNGEN
FUR DIE WADE

An einer Treppenstufe auf dem Vorfufiballen
stehend, sollen Sie sich mit einer Hand am
Gelinder stabilisieren. Die Fersen stehen da-
mit hinten in der Luft. Jetzt senken Sie die
Ferse des Beines, an dem Sie die Probleme ha-
ben, langsam (iiber 10 Sekunden) und soweit
wie moglich ab. Bleiben Sie 2 Sekunden in
der Endposition.

Um wieder hoch auf die alte Position zu kom-
men, benutzen Sie das gesunde Bein. Mit dem
symptomatischen Bein wird nur die exzent-
rische Bewegung nach unten durchgefiihrt,
nicht die konzentrische ,Aufwirts“-Belas-
tung. Die Ubungen werden 2 mal tiglich in
3 Serien a 15 Wiederholungen durchgefiihrt.
Konsequent fiir 12 Wochen.

Weitere Informationen finden Sie unter:
www.orthopidie-zentrum.at

ZENTRUM FUR ORTHOPADIE
UND RHEUMATOLOGIE
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Dr. Peter Bitzan, Dr. Radu-Lucian Jilavu,
Dr. Florian Mittermayer und ein professionelles
engagiertes Team aus spezialisierten Physio-
therapeutinnen, Osteopathinnen und Arzt-
assistentinnen ist fiir Sie da.

UNSERE THERAPIFANGEBOTE

* Facharztordination * Osteoporose
1
alleiassenund Wirbelsiulen-

privat coaching
* Pysikalische « Baby

Therapie Hiiftultraschall

Ultraschallgezielte
* Osteopathie Infiltrationen

* Massagen

* Akupunktur Viskosupplemen-
tierung-, Injektionen
mit Hyaluronsiure

* Laser Therapie
Magnetfeld
Stofdwelle

Infusionen

Gymnastik-
Modelleinlagen iibungen

Rheumatologie Bodycheck

LAGE DER FACHARZTPRAXIS
UND DES THERAPIEZENTRUMS

PATIENTENINFORMATION

Fiir weitere Informationen oder fiir eine
Terminvereinbarung erreichen Sie uns von

Montag bis Freitag zwischen 9 und 14 Uhr.

Kontaktieren Sie uns fiir weitere Informa-
tionen bzw. vereinbaren Sie einen Behand-
lungstermin.

PLANTARSEHNENENTZUNDUNG
4, Bezirk Hauptbahnhof

Siidtiroler Platz PLANTARFASZIITIS
FERSENSPORN
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FACHARZTPRAXIS
1110 Wien, Laxenburger Strafle 1-5/Stiege 2

Tel.: 01/6021157-0
E-Mail: praxis@orthopaedie-zentrum.at

www.orthopaedie-zentrum.at

THERAPIEZENTRUM
1110 Wien, Favoritenstrasse 76

Download
Folder als PDF



WAS IST PLANTARFASZIITIS ¢

Plantarfasziitis ist eine schmerzhafte Reizung
der Plantarsehne an der Fuf8sohle.

WAS IST DIE URSACHE FUR
PLANTARFASZIITIS ?

Als Hauptursache fiir die Entziindung der
Plantarsehne gelten:

die Uberlastung

Fehlstellungen des Fufles wie ein

Hohlfuf oder Knick-/Senkfufs

Ubergewicht

eine Beinlingendifferenz
Muskulire Dysbalancen
Muskelverkiirzungen oder eine

mangelhaft ausgebildete Fufimuskulatur

WIE LANGE DAUERT EINE
PLANTARFASZIITIS?

Die schmerzhafte Phase kann in manchen
Fillen bis zu einem Jahr dauern.

BEHANDLUNG & THERAPIE

Die Therapie der Plantarfasziitis erfolgt fast
immer konservativ. Es werden also medika-
mentdse Therapie(en) und/oder physikalische
MafSnahmen eingesetzt. Zumeist werden dabei
mehrere Behandlungsmethoden kombiniert.

BEHANDLUNG MIT
DER MASSAGEPISTOLE

So kénnen die Durchblutung der Muskulatur
angeregt und Verhirtungen in der Muskulatur
geldst werden.

EXTRAKORPORALE
STOSSWELLENTHERAPIE
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Bei dieser Behandlung dringen radiale Stof3-
wellen — das sind Schallwellen hoher Energie
— tiber die Haut-oberfliche in das menschli-
che Gewebe ein.

Der Korper reagiert mit einer erhhten Stoff-
wechselaktivitit um die Schmerzzone herum.
Dadurch werden Heilungsprozesse angeregt
oder beschleunigt.

In der Regel sind 3 Behandlungssitzungen im
Abstand von jeweils einer Woche notwendig.
Die Behandlung dauert dabei ca.10 Minuten
und kann ohne Wartezeit in unserer Praxis
erfolgen.

PHYSIKALISCHE THERAPIEN
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Physikalische Therapien wie Ultraschall, Hoch-
tontherapie oder Iontophorese kénnen in un-
serem Therapiezentrum durchgefiihrt werden.

BEHANDLUNG MIT EINLAGEN
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Entlastung mittels Schuheinlagen. Diese wer-
den individuell nach Maf§ und Gipsabdruck

direkt in unserer Praxis angefertigt.

WEITERE BEHANDLUNGEN

Schienen und andere orthopéidische Hilfsmittel
wie Nachtlagerungsschienen

Kinesio-Tape: Tapinganleitung als PDF und Video
bei einer Plantarfasziitis hitps:/fwww. truetape.de

Fiir eine therapeutische Rontgenbestrahlung
werden Sie in eine radiologische Praxis fiberwiesen.

Injektionen: Im Rahmen einer Infiltrationstherapie
wird ein Betinbungsmittel oder ein Kortisonpriparar
in die schmerzhafte Region des FufSes injiziert.

Balneotherapeutika sind medizinische, vom Arzt
verschriebene Badezusitze (Ichtobad®, Humalbad®).

Chirurgie: In seltenen Fiillen kann eine operative
Teilresektion der Plantarfaszie notwendig werden.
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EMPFOHLENE UBUNGEN

zur unterstiiztenden Behandlung bei Plantarfasziitis,
Plantarsehnenentziindung oder Fersensporn

MASSAGE DER PLANTAR FASZIE MIT
IGELBALL ODER IGELROLLE

DEHNEN, MOBILISIEREN DER
FUSSGELENKE, AKTIVIEREN DER
MUSKULATUR (THERABAND)

Halten Sie diese Positionen etwa 30 bis 60 Sek.

EISPACKUNGEN

Die Kryotherapie hilft die Entziindung zu
verringern. Mit einer tiefgekiihlten 0,51 PET
Flasche alle 2 Stunden fiir ca. 10 Minuten die
betroffene Stelle kiihlen.
Eis oder andere Kiihl-
mittel sollten Sie aller-
dings niemals direke
auf die Haut legen.




