WENIGER DRUCK
AUF DEM SPANN

ERHOHTES _
LANGSGEWOLBE
Lass ein Loch bei der
Uberkreuz-Schniirung aus,
um auf diese Weise Druck-
punkte im Bereich des
Spanns zu vermeiden und

Dank der versetzten
Schmerzen zu lindern.

LINDERUNG BEI
SCHMERZENDEN

Schniirtechnik kannst du

durch Uberkreuzen der

Schniirsenkel die auf der
Zunge verursachten

GUTER HALT
FUR DIE FERSE
Fiir einen festen Halt der Ferse ZEHEN
schniire deine Schuhe bis zum in i o ;
p p ; Die diagonale Fiihrung eines
/{etz ten ﬁ‘;c.h o ger ’,’7‘” korg_n 'h”Ch 2l Endes des Schniirsenkels fiihrt
rt und Weise. Durch das Ziehen zu einer Anhebung der Zehenbox.
der Schniirelemente wird der Fu3 Auf diese Weise kénnen Schmerzen
am Zeh gelindert werden. Druckpunkte vermindern.

perfekt an die Fersenkappe des
spezielle FuBtypen und Problemzonen abgestimmt sind. Generell hilft
sorgfltige Schniirung, den FuB zu stabilisieren und iiberméBige Bewe-

g asics

Man erreicht einen optimalen Sitz, indem man die Zehen nach oben
streckt, die Ferse in die Fersenschale driickt und die Schniirbdnder
dann festzieht und bindet. Nicht zu fest, da der FuB bei Belastung sein
Volumen vergréBert und Sehnen, Blutbahnen und Muskeln auf dem
BETTER YOUR BEST mit myasics.com

Schuhs angepasst.
gung des FuBes im Schuh (Reibung und Blasenbildung) zu verhindern.

GESCHNURT
Fast jeder von uns schniirt seinen Sportschuh, wie wir es in Kinderta-
gen gelernt haben: ndmlich von den Zehen beginnend, tiber Kreuz, bis
die letzte Ose erreicht ist, und abschlieBend eine Schleife zur Fixie- FuBriicken irritiert werden kénnen
rung. Dariiber hinaus gibt es Schniirtechniken, die besonders auf ’



