A talpi bénye gyulladas (plantaris fasciitis)

Atalpi bénye gyulladas terapiajanak egyik szerves része a megfelel6 ortopédiai betét viselése és
a gyogytorna!

En inkdbb labtornanak vagy "talp wellness-nek" hivom és a lejjebb taldlhaté gyakorlatsort
javaslom alkalmazni,ha a fenti allapot kertlt diagnoztizalasra!

Atorna célja:

-a fajdalom csokkentése

-a talp izmainak er@sitése

-a fascia nyujtasa

-Minden gyakorlatot lassan, kontrollaltan kell végezni.
-A gyakorlatsor 10-15 perc alatt elvegezhet6:

1, Talp masszirozasa teniszlabdaval:

-Ulj6n le egy székre, helyezzen a talpa ala egy teniszlabdat.
-Gorgesse a labdat a talpa alatt 1-2 percig.
-Enyhén nyomija ra a talpat, hogy a fascia alaposan atmasszirozédjon.

2., Labujjak nyujtasa kézzel:

-Uljén le, és huzza hatra a labujjait kézzel, hogy érezze a nyulast a talp kdzepén.

-Tartsa 15-20 masodpercig, majd lazitson. Ismételja 3-szor.



3., Torolkozégyakorlat:

-Teritsen egy t6rolkoz6t a foldre.

-Uljon le egy székre, és a labujjaival prébalja 6sszegy(rni a torolkozét.
-Végezze ezt 1-2 percig, majd pihentesse a labait.

-Ennek alternativaja,ha aprébb targyakat szed fel a labujjaival a padlorol!

4., Vadli nyujtasa

-Tamaszkodjon egy falnak, az érintett labat tegye hatra, a térd legyen nyujtva.
-Nyomija le a sarkat, amig érzi a nyulast a vadliban.
-Tartsa 20-30 masodpercig, ismételje 2-3-szor.

5., Talpnyujtas lépcsdn

-Alljon egy lépcsd szélére Ugy, hogy a sarka légjon a levegdben.
-Lassan engedje le a sarkat, amig érzi a talp és az Achilles-in nyulasat.
-Tartsa 10-15 masodpercig, majd térjen vissza. Ismételje 3-szor.

6., Labujjhegyre emelkedés:

-Aljon egyenesen, és emelkedjen labujjhegyre, majd lassan ereszkedjen vissza.
-Végezzen 10-15 ismétlést lassan.

Valjék egészségére!
Fontos:

Ha a gyakorlatok kozben fajdalmat érez, azonnal
hagyja abba!

A rendszeres nyujtas és erisités segit a
gyogyulasban, de ha a panaszok nem javulnak,
forduljon szakemberhez!



