
WATCH YOURSELF & TAKE CARE OF YOUR BODY!

Zehensspitzenstand, auf der Hacke 
stehen, jeweils 10 Wiederholungen

Ein Handtuch oder Stift mit den 
Zehenspitzen aufheben 

Im Sitzen die Zehen im Schuh ankrallen 
und wieder lockern (zur Kräftigung der 
Fußmuskulatur) 

Maßanfertigung angeraten, es 
gibt viele verschiedene Modelle, 
bitte aus probieren & vom 
Orthopädietechniker 
beraten lassen 

Indikatoren für Einlegesohlen: Knicksender 
Spreizfuß, Normvariante oder Sichelfuß

Wann sind Einlegesohlen sinnvoll?
—  Schmerzen beim Laufen     
—  zunehmender Einbruch der medialen Säule 

Wichtig zur langfristigen Prävention 
von Arthrose beschwerden und Sehnen-
entzündungen im Mittelfußbereich. 

CHECK THE BOXES!

Einlegesohlen können wie Krücken sein, 
dementsprechend bitte folgende Kräftigungs-
übungen zum Muskelaufbau machen:

SPORTS RELATED OVERUSE
EINLEGESOHLEN

TRANSLATE

O R T H O P Ä D I E  &  T R A U M A T O L O G I E
B A R T S C H  &  T A H E R I


