RATGEBER + SELBSTMASSAGE

Thre Fublsohle:

7 Zonen, die Sie kennen sollten

Orientierung fiir eine sanfte Selbstmassage

- #J €) VorfuBballen
. ﬂf o Mittelfull
° 'II o FuBgewolbe

e AuBenkante

o Ferse

@7 Ziel: Dauer: @ Effekt:
Orientierung 30 Sek. = besseres Verstandnis
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Reflexzonen sind

keine Organkarte

Was Selbstmassage realistisch leisten kann

MYTHOS REALITAT
Jeder Punkt steht fiir ein Organ. lhr FuB3 ist ein komplexes Gewebe.

Haut

Schutzschicht mit
vielen Nervenenden

Muskeln

Sorgen fir Bewegung
und Stabilitat

Knochen

Geben Halt und
tragen das Gewicht

Plantarfaszie

Strapazierfahige
Bindegewebsplatte,
stitzt das Langsgewdlbe

Diese Zuordnung ist ein Mythos

und wissenschaftlich nicht belegt.

Massage kann entspannen und lokale
Spannungsgefiihle lindern. Eine direkte Wirkung

auf innere Organe ist nicht belegt.

@ Ziel: realistische Einordnung © gB Effekt: Entspannung statt Heilversprechen
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&
rofler Zeh

Balance und Abstol}

Grundgelenk
des grolien Zehs

Wichtig fiir AbstoB, | {
Stabilitat und Gleichgewik:hi_:;

o Beugen & Strecken
5x langsam beugen

und strecken.

DR

Am Grundgelenk halten,

W 5x langsam beugen und strecken.
Danach 20-30 Sek. sanft kreisen.

Nicht ziehen, nicht ,einrenken®. Danach 20-30 Sek.
sanft kreisen.

Effekt:
Mobilitat

Dauer:
30-45 Sek.

Bewegung:

Beugen + Kreisen
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Zehen 2-5

Feinkontrolle beim Stehen

-

LY
A . o Von der Basis o AnschlieBend
f? \ zur Spitze ausstreichen leicht auffachern
A

Zehen 2-5
arbeiten als
funktionelle
Gruppe fir
Gleichgewicht
und Stabilitat.

r .-!
| /'I
y
= Jeden Zeh sanft von der Basis zur Spitze ausstreichen.
L £6 |  AnschlieBend leicht auffichern.
L S

Kein ruckartiges Ziehen.

Bewegu ng:
Ausstreichen +
Auffachern

Effekt:

Lockerung

Dauer:

30-45 Sek.
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g
Vorfubballen

[Last aufnehmen und verteilen

Mit beiden Daumen
langsam quer uber
den Ballen streichen.
Breiter Druck statt
harter Punktmassage.

30-45 Sek.

Bewegung: Dauer: Effekt:
breites Querstreichen 30-45 Sek. Entspannung
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Fubgewolbe und

Plantartaszie

Belastung abtedern

Zehen leicht zum
Schienbein ziehen.

Die Sohle 5-8x langsam

| ausstreichen.

Langsgewolbe

Wichtige Stolidampfer-
Struktur des Fulles.

Angenehmer Zug,

kein Schmerz.

Plantarfaszie

Verbindet Ferse
mit Zehenbasis und

unterstutzt das

Fu Egewﬁlbe.

BEWEGUNG DAUER

45 Sek.

EFFEKT

Zug + Ausstreichen Dehnung




RATGEBER +* SELBSTMASSAGE
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Aullenkante

Stabilitat beim Auftreten

AuBenkante
(laterale Seite)

Mit dem Handballen breit von der Ferse
Richtung kleiner Zeh streichen.

Nicht direkt auf den Knochen drucken.

/" BEWEGUNG: St
( @ | T ." @ . DAUER: /1 EFFEKT:
f \—/ 30-45 Sek. \*~ / Lockerung

i

.7 Langsstreichen 2
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Ferse

Natiirlicher Stol3dampfer

®
)

Die Ferse mit
beiden Handen
umfassen und das
Fersenpolster
20-30 Sek.

sanft kreisend
massieren.

Kein harter Druck
auf schmerzhaften
Punkten.

Dauer: Effekt:
20-30 Sek. Entlastung

Bewegung:

Kreisbewegungen
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Sprunggelenk
und Wade

Mehr Beweglichkeit /
fiir den ganzen Fuf

®

5 langsame Fuf3kreise

Je Richtung. Danach
die Wade breit nach

oben ausstreichen.

Nicht stark auf die

Achillessehne drucken.

Bewegung: Dauer: Effekt:
Kreisen + Ausstreichen 45 Sek. Mobilitat




RATGEBER  SELBSTMASSAGE

10

Thre 5-Minuten-Routine

Die Reihenfolge fiir zu Hause

[ e e °
i, §

E |
%

5

L1

Zehen Ballen Fufigewolbe  Auflenkante Ferse Sprunggelenk

Je Zone 30-45 Sek.
Der Druck soll angenehm bleiben.
Sanft massieren — nicht gegen den Schmerz arbeiten.

@ Nicht bei offenen Wunden, starker Rotung,
frischer Verletzung oder plotzlicher Schwellung anwenden.



