* Man nehme: Dlinner Strumpf, Polstermaterial, Softcast in gewlinschter
Farbe

1. Malleolen polstern
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1. Achillessehne 2. Steil runter zur Ferse

2x wiederholen:

Achillessehne — Ferse — Rist
(mit erster Binde)

3. Hoch Uber Rist



Gips reicht bis 4 Querfinger tber Malleolen: Strumpf umklappen



Neue Softcast-Binde:
Analoges Vorgehen wie erste Tour,
schone Abschliisse machen

2. Steil runter zur Ferse

2x wiederholen:

Achillessehne — Ferse — Rist
(mit erster Binde)

»
3. Hoch uber Rist



1. Nass einwickeln

2. Wichtig: Draufstehen lassen
* Knie leicht nach vorne gebeugt
e Stiefel in 90°




