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Dehnung Fusssohle (Plantarfaszie) 
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Ausgangsstellung: 
①Im Stand vor einer Wand. Den zu dehnenden Fuss an der Wand anstellen. 
Dazu das Bein strecken und das Körpergewicht leicht nach hinten verlagern. Den Fuss so platzieren, 
dass die Zehen gestreckt werden. 
 

Ausführung: 
②Das Körpergewicht nach vorne gegen die Wand verlagern, bis es zu einer Spannung auf der 
Fusssohle.  
 

 

Übung abbrechen: Bei Schmerzen oder Unwohlsein. 
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