
Fuss global (2)

Behandlung

Einen Tennisball unter einen Fuss legen.

Mit dem Ball überall am Fuss massierend belasten, dort bleiben, wo es 
interessant ist.

Bei Schmerzpunkten vorsichtig einsinken lassen und versuchen, die 
Stelle „weich zu denken“.

Seitenvergleich nach erster Fussbearbeitung wahrnehmen, dann Fuss 
wechseln.

5.5
Mobilisation: Fusssohle massieren
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Fussmassage

Eine sehr einfache Methode, um die Fusssohle, die Fusssohlenfaszie zu 
entlasten und Mobilität im Fuss zu fördern. Durch bewusstes Massieren 
des Fusses mit dem Ball wird die Faszie durchbewegt und entspannt. 
Dies ist nach dem Bearbeiten des einen Fusses im Seitenvergleich gut 
spürbar.

Hinweis Hilfreich bei Fussverspannungen, Fuss-
schmerzen, Fersensporn, „harten, unbeweglichen“ 
Füssen, allgemeinen Fussthemen.


