Talpi bénye gyulladas (plantar fasciitis)

Ez az allapot a sarok és a talp kozotti kotészovet, a talpi bénye gyulladdsat jelenti. Sajnos egy
gyakori problémardél van szé, melyet elsésorban a sarok fajdalma jellemez, kilonosen reggel, az
elsd lépéseknél vagy hosszabb pihenés utan.

Tlnetei:

-sarokfajdalom, amely fokozatosan alakul ki reggelente vagy hosszabb tlés utan, enyhil mozgas
kozben, akar a nap végére ismét erésodhet.

-fajdalom a talpi bénye mentén, leginkabb nyomas hatasara!

Okai:

-hosszabb ideig tarto allas vagy jaras, kuilondsen kemeény fellleteken.
-rossz cip6, amely nem biztosit megfelel6 alatamasztast.

-tdlsuly (extra terhelést jelent a talpra)

-a lab statikai problémai (ugye mennyit emlegetem?):

-labboltozat sullyedés vagy tul magas boltozat

-intenziv fizikai aktivitas, (futas vagy ugralas)



Kezelésilehet6ségek:

-pihenés
-nyujtas: A talp, a vadli és az Achilles-in nyujtasa

-jégterapia: A fajdalmas terulet jegelése csoOkkentheti a gyulladast. ezzel évatosan mert
neuropatias labon fagyast okozhat!!



