
Svenska – Instruktioner
Bandage för Plantar Fasciit PF8

Generell Information · Läs instruktionen noggrant innan användning. Personer med 
diabetes, cirkulationsproblem eller känslig hud skall kontakta sin läkare innan användning. 
Om du är allergisk kontrollera materialinnehållet innan användning.
PF8 Versionerna
PF8 Standard · PF8 Standard är designad för normal daglig användning, antingen i 
kombination med skor eller barfota. Den kan användas både dagtid eller under natten. 
PF8 Active · PF8 Aktiv är designad för personer med högre aktivitet och oftast i kombination 
med skor.  På grund av den högre kompressionen skall den enbart användas vid aktivitet.
Indikationer · Plantarfasciit, Hälsporre eller hälsmärta på grund av uttrampad fettkudde 
Material · Bandaget är tillverkat av ett avancerat material med kompressionszoner som 
ger en graderad kompression över foten och fotens senspegeln. Materialinnehållet är 60% 
Polyamide, 20% Nylon och 20% Elastan. 
Funktion · De olika kompressionszonerna ger hälen och senspegeln avlastning, stöd över 
fotvalvet, minskar lokal svullnad och ökar cirkulationen och därmed läkningen. Bandaget kan 
användas både dagtid och nattetid. 
Vid användning nattetid · Vissa patienter kan få en smärtlindring genom att använda 
bandaget nattetid. Se till att du använt det dagtid minst 1 veckan innan du har den på under 
natten första gången. Om du upplever känselnedsättning, pirr i tårna, ökad smärta eller 
svullnad i tårna ta av bandaget och använd det enbart dagtid i fortsättningen.  
Storlek · För att välja rätt storlek, använd måttabellen. Prova alltid bandaget för bästa 
passform. Bandaget har hög kompression och känns trång, det är en del av effekten. 
Applicering · Ta på bandaget som en socka. Se till att du har placerat det rätt, 
storleksindikationen skall sitta under foten. Området runt hälen och under foten har en högre 
kompression för att stödja hälen. Området strax framför hälen, och som går runt upptill på 
foten hjälper till att avlasta senspegelns infästning mot hälbenet och reducerar smärta.  
Ta av bandaget · Dra av bandaget som en socka. Om de hamnat ut och in dra tillbaka det 
rätt. Kompressionszonerna kan få sämre effekt om de ligger felaktigt under längre tid. 
Tips runt Plantar Fasciit · Plantar Fasciit orsakas oftast av en överbelastning av fotens 
senspegel, som går som en bågsträng i fotvalvet. När fotvalvet belastas får sensspegeln 
sträckas ut. Innåtrotation av fotleden (pronation) ökar belastningen på senspegeln och 
kan leda till en irritation lokalt. Denna irritation kan sedan leda till en större inflammation 
med långvarig kraftig smärta och stelhet om den inte behandlas rätt tidigt. Många patienter 
får felaktigt diagnosen ”Hälsporre” vilket sällan är fallet. En hälsporre är en förkalkning av 
senspegelns infästning mot hälbenet och kan vara ett resultat av en långvarig och besvärlig 
plantar fasciit. Den bästa behandlingen är att förstå vad som orsakar problemet och sedan 
undvika det eller förebygga problemet. 
	 – 	Kontrollera din biomekaniska fotstatus. Om du pronerar rekommenderar vi att du 	
		  använder en medial kil eller ett medialt inlägg typ MR1500 MOW. Det inlägget ger foten  
		  stöd medialt vilket minskar irritationen över senspegeln.
	 –	Stretching. Stretching av fotens senspegeln och de senor som löper på insidan av 		
		  fotleden och som går upp i underbenet och bildar underbenets inre muskelfack kan 
 		  reducera smärta. De senorna/musklerna som bildar de inre delarna av vaden är 
		  involverade och det är därför man ofta också känner sig stel i vaden vid plantar fasciit.  
		  En bra stretching kan ge en bra smärtlindring och minska problemet. Vi har tagit fram en  
		  speciellt effektiv stretching i vår Bandageguide. Stretching är utmärkt att göra på  
		  morgonen eller före större aktiviteter. Ladda ner Bandageguiden på www.mediroyal.se  
		  och följ instruktionerna för stretchning av vad på sidan 56.
	 –	Is för att minska smärta. Is kan användas till att minska smärta effektivt. Att applicera 	
		  ett litet 	 kylpack eller is över det smärtande området vid hälen och fotvalvet under 15-20 
		  min kan reducera smärtan effektivt, speciellt efter en lång dag när man gått mycket. Kyla  
		  har inflammationsdämpande effekt och fungerar bäst om den appliceras efter aktivitet,  
		  när man inte ska belasta foten så mycket. Kylan skall appliceras maximalt 20 minuter,  
		  inte längre. 
Skötselanvisning och försiktighetsåtgärder · Vi rekommenderar att bandaget tvättas en 
gång i veckan för att undvika hudirritation. Maskintvätt 40 grader och låt sedan dropptorka. 
Patienter med känslig hud, diabetes eller dålig cirkulation bör kontrollera med sin läkare innan 
användning. Skulle dina besvär förvärras, avbryt behandlingen och konsultera en läkare eller 
sjukgymnast. Patienter med allergier bör kontrollera materielinnehållet innan användning.

GB SE
English – instructions
Plantar Fasciitis Brace PF8

General information · Read the instruction carefully before you start to use the product.  
Persons with diabetes, circulatory problems or a sensitive skin should consult their doctor 
before use. If you are allergic, check the material content before the use.
The PF8 Designs
PF8 Standard · The PF8 Standard is designed for normal every day use, either in 
combination with shoes or bare foot. It can be worn either daytime or nighttime. 
PF8 Active · The PF8 Active is designed for persons with higher activity mostly in 
combination with shoes. Due to the higher compression it should only be used during activity.   
Indications · Plantar fasciitis, Bone spur, Heel pain due to collapsed fat pad.
Material · The Plantar Fasciitis Brace is made from a high tech compression material which 
provides graded compression to the foot and plantar area.  The material content is 60% 
Polyamide, 20% Nylon and 20% Elastane. 
Function · The different compression zones provides the foot with off-loading the plantar 
area, it support the transversal arch, reduces local swelling and are enhancing circulation and 
healing. It can be used both during the day as well as night-time. 
Night time use · Some patients can get a pain relief by using the brace during the night. 
Make sure that you have used the brace during day time for at least a week before using it 
at night. If you experience loss of sensation, a tingling feeling in the toes, increased pain or 
swelling of the toes take it off and only continue to use it during day time.  
Pre-application · To select the right size use the measurement chart for reference. Always try 
the size on for the best fit. The compression is high and the brace will feel tight on. 
Application ·  Put the brace on like a sock. Make sure that you have put it on right. The size 
indication should be under the foot. The area around the heel and under the foot has a higher 
compression that will provide support to the heel. The area that runs in front of the heel and 
around the foot helps to unload and lift the attachment of the plantar fascia to reduce pain.  
Removing the brace · Slide it off like a sock, inside out. Then turn it. The brace should not 
be stored inside out as the compression zones might be damaged then.   
Tips on Plantar Fasciitis · Plantar fasciitis is usually caused by overstrain of the plantar 
band that runs like a bow string on a bow. When the foot is loaded the plantar band expands. 
Inward rotation of the foot (pronation) causes and increased load and irritation of the plantar 
band. This might lead to a smaller inflammation in the start that eventually can develop into 
a much more painful and long lasting problem if not treated early with the correct measures. 
Many patients wrongly get the diagnosis “bone spur” which is rarely the case. A bone spur 
is a calcification of the heel attachment of the plantar fascia and can be a result of plantar 
fasciitis. The best way to treat your plantar fasciitis is to know what causes the problem. 
	 –  Check your biomechanical foot status. If you pronate we recommend that you use  
		  a medial posting wedge or an insole like MR1500 MOW. That insole will support the foot  
		  medially and reduce irritation and load on the plantar band. 
	 –	Stretch. Stretching of the plantar fascia and the tendons running just behind your medial  
		  malleolus can reduce pain. The muscles running on the inside of the ankle are starting as  
		  tendons in the foot and ending as central muscles in the calf. That’s often why you might  
		  also feel a cramp or pain in your calf when you suffer from plantar fasciitis. A good stretch  
		  exercise is this one from our Brace Guide. Stretch is excellent to do in the morning or  
		  before any major exercise. Download the Brace Guide on www.mediroyal.se/en and  
		  follow the two stretch exercises for calf on page 56. 
	 –	 Ice for pain reduction. Pain reduction can be reached by very simple means like ice.  
		  To apply a smaller cold pack or ice to the arch or the heel can reduce the pain effectively,  
		  especially if you have been walking all day long. Ice should be applied after activity when  
		  no further activity should be done afterwards and for maximum 20 mins.       
Caring instructions and precautions · We recommend that the brace should be washed 
once a week to avoid skin irritation. Machine wash 40 degrees C are recommended then 
let air dry. Patients with sensitive skin, diabetes or poor circulation should check with their 
doctor before using. Should your problem become worse after using the brace, stop using 
and consult a doctor or a physical therapist. Patients with allergies should check the material 
content before use. 
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Size chart

	Shoe	 Small	 Medium	 Large

	 Size	 35–39	 40–43	 44–46

FI
Suomi – Ohjeet
Plantaarifaskiittituki PF8

Yleistä · Lue ohjeet huolellisesti ennen kuin aloitat tuotteen käytön. Henkilöiden, joilla on 
diabetes, verenkiertohäiriöitä tai herkkä iho, on hyvä neuvotella lääkärin kanssa ennen 
tuotteen käyttöä. Jos olet allerginen, katso ennen käyttöä materiaalikoostumus.
PF 8 – mallit
PF8 Standard · PF8 Standard on tarkoitettu normaaliin päivittäiseen käyttöön, joko kenkien 
kanssa tai paljain jaloin. Sitä voi käyttää sekä päivällä että yöllä.
PF8 Active · PF8 Active on tarkoitettu fyysisesti erittäin aktiivisille, yleensä kenkien 
kanssa käytettäväksi. Suuremman puristusvoiman vuoksi sitä tulisi käyttää vain liikuntaa 
harrastettaessa.
Aiheet · Plantaarifaskiitti, luupiikki, rasvapatjan madaltumisesta johtuva kipu.
Materiaali · Plantaarifaskiittituki on valmistettu huipputeknisestä kompressiomateriaalista, 
joka antaa jalkapohjan ja kantapään alueelle asteittaista tukea. Materiaalikoostumus: 60 % 
polyamidia, 20 % nailonia ja 20 % elastaania.
Käyttötarkoitus · Eri kompressiovyöhykkeet purkavat rasitukset jalan plantaarialueelta, 
tuote tukee jalkapohjan holvikaarta, vähentää paikallista turvotusta, parantaa verenkiertoa ja 
edistää paranemista. Tuotetta voi käyttää sekä päivällä että yöllä.
Yökäyttö · Jotkin potilaat voivat lievittää kipuaan käyttämällä tukea yöllä. Käytä tukea 
yöllä vain silloin, kun olet käyttänyt sitä päivisin vähintään viikon ajan. Jos havaitset 
tunnottomuutta, nipistelyä varpaissa, varpaiden kasvanutta kipua tai turvotusta, riisu tuki ja 
käytä sitä jatkossa vain päiväsaikaan.
Ennen pukemista · Valitse oikea koko mittataulukon avulla. Kokeile vain sopivinta kokoa. 
Kompressio on vahva ja tuki tuntuu kireänä.
Pukeminen · Vedä tuki jalkaasi kuin sukka. Tarkista, että olet pukenut sen oikein. 
Kokomerkinnän tulisi olla jalkapohjan alla. Kantapään ympärillä ja pohjan alla olevalla 
alueella on vahvempi kompressio, joka tukee kantapäätä. Kantapään edessä ja jalkaterän 
ympärillä sijaitseva alue auttaa purkamaan rasitusta ja korottamaan jalkapohjan kalvojänteen 
kiinnityskohtaa lievittääkseen kipua.
Riisuminen · Liu’uta tuki pois kuin sukka, nurin päin. Sitten käännä se oikein päin. Älä säilytä 
tukea nurinpäin, koska se voi vahingoittaa kompressiovyöhykkeitä.
Vinkkejä plantaarifaskiitin hoitoon · Plantaarifaskiitti johtuu yleensä jalkapohjan 
kalvojänteen ylirasituksesta. Jänne muistuttaa jousen jännettä. Kun jalka on rasitettu, 
kalvojänne venyy. Jalkapohja taipuu sisäänpäin (pronaatio) aiheuttaen kalvojänteen 
kasvanutta rasitusta ja ärsytystä. Se voi johtaa lievään tulehdukseen, joka tulee asteittain 
kivuliaammaksi ja pitkään jatkuvaksi ongelmaksi, ellei sitä hoideta ajoissa oikein. Monet 
potilaat saavat väärän diagnoosin ”luupiikki”, joka on kuitenkin harvoin syynä. Luupiikki on 
kalvojänteen kiinnityskohtaan muodostunut luu-uloke, ja se voi olla plantaarifaskiitin seuraus. 
Paras tapa hoitaa plantaarifaskiittia on tietää, mikä aiheuttaa ongelman.
	 –	 Tarkasta jalkateräsi biomekaaninen tila. Jos sinulla on pronaatio, suositamme, että  
		  käytät mediaalista kiilaa tai tukipohjallista, kuten MR1500 MOW. Tämä pohjallinen tukee  
		  jalkaterääsi mediaalisesti vähentäen jalkapohjan kalvojänteen ärsytystä ja rasitusta.
	 –	 Venytys. Jalkapohjan kalvojänteen ja välittömästi mediaalisen kehräsluun takana olevien  
		  jänteiden venyttäminen voi vähentää kipua. Nilkan sisällä olevat lihakset alkavat  
		  jalkaterän jänteinä ja päättyvät pohkeen keskilihaksina. Siksi voit plantaarifaskiittia 	 
		  sairastaessasi tuntea usein kouristusta tai kipua pohkeessasi. Hyvä venytysharjoitus  
		  löytyy tukioppaastamme (Brace Guide). Venyttelyä on hyvä tehdä aamuisin tai ennen  
		  suurempia harjoitteita. Lataa Brace Guide osoitteesta www.mediroyal.se/en ja suorita  
		  kaksi pohkeen venytysharjoitusta sivulta 56.
	 –	 Kivun lievittäminen jäällä. Kipua voi lievittää aika yksinkertaisin keinoin, kuten jäällä.  
		  Pienehkön kylmäpussin tai jääpalan asettaminen holvikaarelle tai kantapäälle voi  
		  lievittää tehokkaasti kipua etenkin, jos olet kävellyt koko päivän. Kylmäpussia tulisi  
		  käyttää liikunnan harrastamisen jälkeen enintään 20 minuutin ajan, ja sen jälkeen ei tulisi  
		  harrastaa mitään liikuntaa.
Hoito-ohjeet ja varotoimet · Tuki on suositeltavaa pestä kerran viikossa ihonärsytyksen 
välttämiseksi. Pese tuki koneella 40-asteisella vedellä ja anna kuivua vapaasti. Jos sinulla 
on herkkä iho, diabetes tai huono verenkierto, neuvottele ennen tuotteen käyttöä lääkärin 
kanssa. Jos ongelmasi pahenee tuen käytön seurauksena, lopeta sen käyttö ja neuvottele 
lääkärin tai fysioterapeutin kanssa. Jos olet allerginen, katso materiaalikoostumus ennen 
käyttöä.

DE
Deutsch – anleitung
Plantarfasziestütze PF8

Allgemeine Informationen · Lesen Sie die Anleitung sorgfältig durch, bevor Sie das Produkt verwenden. Das 
Produkt sollte von jemandem mit medizinischer Ausbildung angelegt werden, z. B. einem Ergotherapeuten, 
Physiotherapeuten, Orthopädietechniker oder Arzt. Patienten mit Diabetes, Kreislaufproblemen oder 
empfindlicher Haut sollten vor Verwendung ihren Arzt befragen. Sind Sie allergisch, dann überprüfen Sie vor 
Verwendung die Materialangaben. 
Die Ausführungen der PF8
PF8 Standard · Die PF8 Standard ist für den normalen täglichen Gebrauch gedacht, entweder zusammen 
mit Schuhen oder barfuß. Sie kann tagsüber oder nachts getragen werden.
PF8 Active · Die PF8 Active ist gedacht für Menschen mit höherer Aktivität, zumeist zusammen mit Schuhen. 
Wegen ihres höheren Drucks sollte sie nur während der Aktivitäten getragen werden. 
Indikationen · Plantarfasziitis, Knochensporn, Fersenschmerzen durch Zusammenbruch des Fettpolsters.
Material · Die Plantarfasziestütze besteht aus einem hochtechnologischen Kompressionsmaterial, welches 
stufenweise Kompression für Fuß und Plantarbereich bietet. Die Materialzusammensetzung ist 60 % 
Polyamid, 20 % Nylon und 20 % Elastan. 
Funktion · Die unterschiedlichen Kompressionszonen ermöglichen dem Fuß eine Entlastung des 
Plantarbereiches, sie stützen den Transversalbogen, reduzieren örtliche Schwellungen und fördern 
Blutkreislauf und Heilungsprozess. Die Stütze kann sowohl tagsüber als auch nachts verwendet werden. 
Nachtanwendung · Einige Patienten erfahren eine Schmerzlinderung, wenn sie die Stütze nachts 
verwenden. Gehen Sie sicher, dass Sie die Stütze mindestens eine Woche lang tagsüber verwendet haben, 
bevor Sie diese nachts benutzen. Bemerken Sie einen Verlust des Gefühls oder ein Kribbeln in den Zehen, 
stärkeren Schmerz oder eine Schwellung der Zehen, dann nehmen Sie die Stütze ab und tragen Sie diese 
weiterhin nur am Tage.  
Vor Anbringung · Zur Auswahl der richtigen Größe konsultieren Sie die Maßtabelle. Probieren Sie immer die 
Größe an, um den besten Sitz zu finden. Der Druck ist hoch und die Stütze wird sich eng anfühlen. 
Anbringung ·  Legen Sie die Stütze an wie eine Socke. Gehen Sie sicher, dass Sie sie richtig angelegt 
haben. Die Größenkennzeichnung sollte sich unter dem Fuß befinden. Der Bereich um die Ferse und unter 
dem Fuß zeigt einen stärkeren Druck, der die Ferse stützt. Der Bereich vor der Ferse und um den Fuß hilft 
bei der Entlastung und Hebung der Plantarfaszie, um den Schmerz zu lindern.  
Entfernung der Stütze · Ziehen Sie sie aus wie eine Socke, auf links gedreht. Wenden Sie sie dann. Die 
Stütze sollte nicht mit der Innenseite nach außen gelagert werden, da in diesem Fall die Kompressionszonen 
beschädigt werden können.   
Tipps zu Plantarfasziitis · Plantarfasziitis entsteht normalerweise durch Überlastung des Plantarbandes, 
welches wie eine Bogensehne verläuft. Wird der Fuß belastet, dann dehnt sich das Plantarband. Eine 
Drehung des Fußes nach innen (Pronation) führt zu verstärkter Belastung und Irritation des Plantarbandes. 
Dies kann zunächst zu kleineren Entzündungen führen, die sich zu einem wesentlich schmerzhafteren und 
langanhaltendem Problem entwickeln können, wenn sie nicht rechtzeitig mit den geeigneten Maßnahmen 
behandelt werden. Vielen Patienten wird fälschlicherweise ein Knochensporn diagnostiziert, was jedoch 
selten der Fall ist. Ein Knochensporn ist die Verkalkung des Fersenfortsatzes der Plantarfaszie und kann das 
Ergebnis einer Plantarfasziitis sein. Die beste Art Ihre Plantarfasziitis zu behandeln, ist zu wissen, was die 
Ursache des Problems ist. 
	 –	 Prüfen Sie den biomechanischen Status Ihres Fußes. Pronieren Sie, so empfehlen wir die  
		  Verwendung einer medialen Einlage oder einer Innensohle wie MR1500 MOW. Die Innensohle stützt den  
		  Fuß medial und verringert Irritation und Belastung des Plantarbandes. 
	 –	 Strecken. Ein Strecken der Plantarfaszie und der Sehnen, die direkt hinter Ihrem mittleren Knöchel  
		  verlaufen, kann die Schmerzen lindern. Die an der Innenseite des Knöchels verlaufenden liegenden  
		  Muskeln beginnen als Sehnen im Fuß und enden als zentrale Muskeln im Unterschenkel. Aus diesem  
		  Grund können Sie oft auch einen Krampf oder Schmerz im Unterschenkel fühlen, wenn Sie an  
		  Plantarfasziitis leiden. Eine gute Streckübung finden Sie in unserem Stützenleitfaden. Die Streckübung  
		  sollte am besten morgens vor anderen größeren Übungen durchgeführt werden. Laden Sie den  
		  Stützenleitfaden auf www.mediroyal.se/en herunter und machen Sie die beiden Streckübungen für den  
		  Knöchel auf Seite 56. 
	 –	 Eis zur Schmerzverringerung. Schmerzlinderung kann auch durch so einfache Mittel wie Eis erreicht  
		  werden. Das Anlegen eines Eisbeutels an den Fußrücken oder die Ferse kann den Schmerz effektiv  
		  lindern, insbesondere, wenn Sie den ganzen Tag gelaufen sind. Das Eis sollte nach einer Aktivität für  
		  mindestens 20 Minuten angelegt werden, wenn danach keine weitere Aktivität folgt.
Pflegeanleitung und Vorsichtsmaßnahmen · Wir empfehlen, die Stütze einmal in der Woche zu waschen, 
um Hautreizungen zu vermeiden. Eine Maschinenwäsche bei 40 Grad mit nachfolgender Lufttrocknung ist 
am besten. Patienten mit Diabetes, Kreislaufproblemen oder empfindlicher Haut sollten vor Verwendung 
ihren Arzt befragen. Sollte sich Ihr Problem nach Verwendung der Stütze verstärken, so benutzen Sie diese 
nicht weiter und wenden Sie sich an einen Arzt oder Physiotherapeuten. Patienten mit Allergien sollten vor 
Verwendung die Materialangaben überprüfen.

FR
Français – instructions
Attelle pour Fasciite Plantaire PF8

Informations générales · Lisez soigneusement les instructions avant de commencer à utiliser le produit. 
Les patients souffrant de diabète, avec des problèmes circulatoires ou une peau sensible devraient 
consulter leur médecin avant utilisation. Si vous êtes allergique, vérifiez le contenu du matériau avant 
utilisation.
Les designs PF8
PF8 Standard · L’attelle PF8 Standard est conçue pour une utilisation quotidienne, soit en combinaison 
avec des chaussures ou bien pieds nus. Elle peut être portée de jour comme de nuit. 
PF8 Active  · L’attelle PF8 Active est conçue pour les personnes plus actives, principalement en 
combinaison avec des chaussures. Du fait de la compression plus élevée, elle ne devrait être portée 
qu’uniquement durant des activités.
Indications · Fasciite plantaire, ostéophyte, talalgie due à un coussinet adipeux effondré.
Matériau · L’Attelle pour fasciite plantaire est faite à partir d’un matériau de compression de haute 
technologie qui fournit une compression graduelle du pied et de la région plantaire. Le contenu du matériau 
est de 60 % polyamide, 20 % nylon et 20% élasthanne.
Fonction · Les différentes zones de compression fournissent au pied un moyen de soulager la région 
plantaire. L’attelle soutient la voûte transversale, réduit le gonflement local et améliore la circulation et la 
guérison. Elle peut être utilisée tant durant le jour que la nuit.
Utilisation la nuit · Certains patients peuvent obtenir un soulagement de la douleur en utilisant l’attelle 
pendant la nuit. Assurez-vous d’avoir utilisé l’attelle pendant la journée pendant au moins une semaine 
avant de l’utiliser la nuit. Si vous ressentez une perte de sensations, des picotements dans les orteils, une 
augmentation de la douleur ou un gonflement des orteils, retirez-la et continuez à l’utiliser pendant le jour 
uniquement.
Pré-application · Pour choisir la bonne taille, utilisez le tableau de tailles comme référence. Essayez 
toujours la taille qui convient le mieux. La compression est élevée et l’attelle donnera l’impression d’être 
serrée.
Application · Mettez l’attelle comme une chaussette. Assurez-vous que vous l’avez mise correctement. 
L’indication de taille devrait se trouver sous le pied. La région autour du talon et sous le pied possède une 
compression élevée qui viendra supporter le talon. La région qui part de devant le talon et autour du pied 
aide à soulager et à soulever l’attache du fascia plantaire pour réduire la douleur.
Enlever l’attelle · Faites-la glisser comme une chaussette, en la retournant. Remettez-la à l’endroit ensuite. 
L’attelle ne devrait pas être stockée à l’envers car les zones de compression pourraient s’en trouver 
endommagées.
Conseils à propos de la fasciite plantaire · La fasciite plantaire est habituellement causée par le 
surmenage de la bande plantaire qui fonctionne comme la corde sur un arc. Lorsque le pied est sous 
charge, la bande plantaire s’élargit. La rotation vers l’intérieur du pied (pronation) cause et augmente la 
charge et l’irritation de la bande plantaire. Cela peut conduite à de petites inflammations au début qui 
peuvent éventuellement se développer en un problème bien plus douloureux durant longtemps si non 
traitées à temps par les mesures correctes. Beaucoup de patients reçoivent à tort le diagnostic d’ostéophyte, 
ce qui est rarement le cas. Un ostéophyte est une calcification de l’attache du fascia plantaire au talon et 
peut être le résultat d’une fasciite plantaire. La meilleure façon de traiter votre fasciite plantaire est de savoir 
ce qui a causé le problème.
	 –	 Vérifiez l’état biomécanique de votre pied. Si vous êtes sujet(-te) à la pronation, nous vous  
		  recommandons d’utiliser une cale médiale ou une semelle intérieure comme la MR1500 MOW. Cette  
		  semelle soutiendra le pied de manière médiale et réduira l’irritation et la charge de la bande plantaire.
	 –	 Étirement. L’étirement du fascia plantaire et des tendons passant juste derrière votre malléole médiale  
		  peut soulager la douleur. Les muscles courant à l’intérieur de la cheville commencent en tant que  
		  tendons dans le pied et se terminent en des muscles centraux dans le mollet. C’est pourquoi vous  
		  pouvez sentir une crampe ou une douleur dans votre mollet lorsque vous souffrez de fasciite plantaire.  
		  Un bon exercice d’étirement est le suivant, provenant de notre Guide des attelles. Il est excellent  
		  d’effectuer des étirements le matin ou juste avant tout exercice physique conséquent.Téléchargez le  
		  Guide des attelles sur www.mediroyal.se/en et suivez les deux exercices d’étirement pour le mollet en  
		  page 56.
	 –	 Glace pour le soulagement de la douleur. Un soulagement de la douleur peut être obtenu par des  
		  moyens très simples comme la glace. Appliquer une compresse froide ou de la glace sur la voûte ou  
		  le talon peut soulager de manière efficace la douleur, tout particulièrement si vous avez marché toute  
		  la journée. De la glace devrait être appliquée après l’activité lorsqu’aucune autre activité  
		  supplémentaire n’est prévue ensuite et au maximum pendant 20 min.
Instructions et précautions d’entretien · Nous recommandons que l’attelle soit lavée une fois par semaine 
pour éviter l’irritation de la peau. Lavage à la machine à 40 °C recommandé et séchage à l’air. Les patients 
avec une peau sensible, du diabète ou une mauvaise circulation devraient consulter leur médecin avant 
utilisation. Si votre problème venait à empirer après utilisation de l’attelle, arrêtez l’utilisation et consultez un 
médecin ou un physiothérapeute. Les patients avec des allergies devraient vérifier le contenu du matériau 
avant utilisation.

IT
Italiano – Istruzioni
Supporto PF8 per la fascite plantare

Informazioni generali · Leggere attentamente le istruzioni prima di iniziare a usare il prodotto. I pazienti 
che soffrono di diabete, problemi di circolazione o pelle sensibile dovrebbero consultare il proprio 
medico prima dell’uso. Le persone allergiche dovrebbero controllare la composizione del materiale prima 
dell’uso. 
I progetti PF8
PF8 Standard · PF8 Standard è concepito per l’uso quotidiano, con le scarpe o a piedi nudi. Può essere 
indossato sia durante il giorno che durante la notte.
PF8 Active · PF8 Active è concepito per le persone con un elevato livello di attività e per essere usato 
soprattutto indossando le scarpe. A causa dell’elevata compressione esercitata, dovrebbe essere 
utilizzato soltanto durante l’attività. 
Indicazioni · Fascite plantare, speroni ossi, dolore al tallone dovuto all’assottigliamento del cuscinetto di 
grasso.
Materiale · Il supporto per la fascite plantare è realizzato in uno speciale materiale high-tech che 
fornisce una compressione graduata al piede e all’area plantare.  La composizione del materiale è 60% 
Poliammide, 20% Nylon e 20% Elastan. 
Funzione · Le diverse zone di compressione permettono di scaricare la zona plantare del piede, 
supportano l’arco plantare, riducono i gonfiori localizzati e favoriscono la circolazione e la guarigione. Il 
supporto può essere usato sia durante il giorno che di notte. 
Uso durante la notte · Alcuni pazienti possono notare una diminuzione del dolore usando il supporto 
durante la notte. Fate in modo di utilizzare il supporto durante la giornata per almeno una settimana 
prima di usarlo di notte. Se avvertite perdita di sensibilità, sensazione di formicolio alle dita, aumento del 
dolore o gonfiore delle dita, rimuovete il supporto e continuate ad usarlo durante il giorno.  
Prima dell’applicazione · Per selezionare la taglia corretta, utilizzate la tabella delle misure. Provate 
sempre ad indossare il supporto per verificare la migliore adattabilità. La compressione è elevata e 
indossare il supporto vi darà la sensazione di qualcosa che stringe. 
Applicazione · Indossate il supporto come se fosse una calza. Assicuratevi di averlo posizionato 
correttamente. L’indicazione della misura dovrebbe trovarsi sotto il piede. La zona attorno al tallone e 
sotto il piede ha una compressione più elevata, per fornire supporto al tallone. La zona davanti al tallone 
e attorno al piede è di aiuto nello scaricare e sollevare l’attacco della fascia plantare per ridurre il dolore.  
Rimuovere il supporto · Sfilatelo come una calza, rovesciandolo. Poi raddrizzatelo. Il supporto non 
deve essere conservato a rovescio, perché ciò potrebbe danneggiare le zone di compressione.   
Consigli per la fascite plantare · La fascite plantare di solito è causata da una tensione eccessiva della 
striscia plantare, che è simile alla corda di un arco. Quando il piede è sotto carico, la striscia plantare si 
espande. La rotazione del piede verso l’interno (pronazione) causa un aumento del carico e l’irritazione 
della fascia plantare. Ciò può comportare un’infiammazione inizialmente di poco conto che può però 
diventare un problema molto più doloroso e duraturo se non trattata presto e con le azioni correttive 
adeguate. A molti pazienti viene diagnosticato uno “sperone osseo”, che invece si verifica piuttosto di 
rado. Uno sperone osseo è una calcificazione del punto di attacco del tallone sulla fascia plantare e può 
essere la conseguenza di una fascite plantare. Il miglior modo di curare una fascite plantare è capire 
quale sia la causa del problema. 
	 –	 Controllate la situazione biomedica dei vostri piedi. Se tendete a pronare, vi raccomandiamo di  
		  usare un rialzo posturale o una soletta come la MR1500 MOW. Questa soletta supporta il piede  
		  nella zona mediale e riduce l’irritazione e il carico della fascia plantare. 
	 –	 Estensione. L’estensione della fascia plantare e dei tendini che corrono appena dietro il malleolo  
		  mediale può ridurre il dolore. I muscoli dell’interno della caviglia iniziano come tendini nel piede e  
		  finiscono come muscoli centrali nel polpaccio. Questo è spesso il motivo per cui chi soffre di fascite  
		  plantare avverte crampi o dolori al polpaccio. Un buon esercizio di estensione è questo, tratto dalla  
		  nostra Guida al supporto. È estremamente consigliabile eseguire estensioni al mattino o prima di  
		  esercizi più impegnativi. Potete scaricare la Guida al supporto all’indirizzo web www.mediroyal.se/en  
		  ed eseguire i due esercizi di estensione del polpaccio riportati a pagina 56. 
	 –	 Ghiaccio per ridurre il dolore. Si può ridurre il dolore con metodi semplici, come il ghiaccio.  
		  L’applicazione di una piccola quantità di ghiaccio o di un impacco freddo sull’arco plantare o sul  
		  tallone può ridurre efficacemente il dolore, specialmente se si è camminato per tutta la giornata. Il  
		  ghiaccio dovrebbe essere applicato alla fine dell’attività, quando non si prevede di eseguire  
		  nessun’altra attività, e per 20 minuti al massimo.       
Istruzioni per la cura e precauzioni · Si raccomanda di lavare il supporto una volta alla settimana per 
evitare irritazioni cutanee. Si raccomanda di lavare in lavatrice a 40°C e di lasciar asciugare all’aria. 
I pazienti che soffrono di diabete, problemi di circolazione o pelle sensibile dovrebbero consultare il 
proprio medico prima dell’uso. Se il problema peggiora con l’uso del supporto, smettere immediatamente 
di utilizzarlo e consultare un medico o un fisioterapista. I pazienti che soffrono di allergie sono invitati a 
controllare la composizione.

ES
Español – Instrucciones
Órtesis para fascitis plantar PF8

Generalidades · Lea cuidadosamente las instrucciones antes de usar el producto. Las personas 
que sufren de diabetes, problemas circulatorios o piel sensible deben consultar a su médico antes 
de usar el producto. Si padece de alergias, revise el contenido del material antes de usar.
Los Diseños PF8
PF8 Standard · El PF8 Standard está diseñado para uso diario normal, con zapatos o descalzo. Se 
puede usar durante el día o la noche.
PF8 Active · El PF8 Active está diseñado para uso por personas más activas y, mayormente, en 
combinación con zapatos. Debido a la gran presión que ejerce, se debe usar solamente durante la 
actividad.  
Indicaciones · Fascitis plantar, osteófitos, dolor del talón debido al colapso del panículo adiposo.
Material · La órtesis para fascitis plantar está hecho de material de compresión de lata tecnología 
que proporciona presión al pie y al área plantar.  El material contiene 60% de poliamida, 20% de 
nylon y 20% de elastano. 
Función · Las diferentes zonas de presión proporcionan alivio de carga al área plantar del pie, 
soporta el arco transversal, reduce la inflamación local y facilita la circulación y el proceso curativo. 
Puede ser usado tanto de día como de noche. 
Uso nocturno · El uso de la órtesis durante la noche puede aliviar los dolores de algunos 
pacientes.. Use la órtesis al menos una semana durante el día antes de usarla de noche. Si 
experimenta pérdida de sensibilidad, cosquilleo en los dedos del pie, aumento de dolor o hinchazón 
de los dedos del pie, retire la órtesis y continúe utilizándola sólo de día.  
Antes de aplicar · Use la tabla de medidas para seleccionar el tamaño adecuado. Use siempre el 
tamaño adecuado. La presión es alta y la órtesis se sentirá apretada. 
Aplicación ·  Póngase la órtesis como si fuera un calcetín. Asegúrese de habérselo puesto 
correctamente. La talla debe quedar bajo el pie. El área alrededor del talón y bajo pie tiene mayor 
presión, lo que ayuda a soportar el talón. El área frente al talón y alrededor del pie ayuda a aliviar la 
carga y a levantar la fascia plantar para reducir el dolor.  
Para retirarla órtesis · Deslícela como si fuera un calcetín, de adentro para afuera. Luego póngalo 
al derecho. La órtesis no se debe dejar al revés pues las zonas de presión pueden estropearse.   
Consejos sobre la fascitis plantar · La fascitis plantar es causada generalmente por el exceso de 
tensión de la banda plantar, la que es como la cuerda de un arco. Al cargar el pie, la banda plantar 
se expande. La rotación interna del pie (pronación) causa aumento de carga e irritación de la banda 
plantar. Esto puede resultar, al comienzo, en una inflamación menor que puede desarrollarse hasta 
ser un problema doloroso y duradero, si no se trata correctamente a tiempo. Muchos pacientes 
pueden recibir el diagnóstico incorrecto de osteófitos, lo que en realidad ocurre raramente. Los 
osteófitos son calcificaciones del ligamento del talón de la fascia plantar y puede resultar en fascitis 
plantar. La mejor manera de tratar su fascitis plantar es conocer lacausa el problema. 
	 –	 Compruebe el estado biomecánico de su pie. Si puede girar el pie, le recomendamos que  
		  use una cuña de desplazamiento medial o una plantilla como la MR1500 MOW. La plantilla  
		  dará soporte medial al pie y reducirá la irritación y la carga sobre la banda plantar.
 	 –	 Estiramiento. El estiramiento de la fascia plantar y de los tendones de detrás de los maléolos 
		  mediales puede reducir el dolor. Los músculos interiores del tobillo comienzan como tendones  
		  en el pie y terminan como músculos centrales en la pantorrilla. A menudo esta es la razón por  
		  la que se sienten calambres o dolores en la pantorrilla al sufrir de fascitis plantar. Este es un  
		  buen ejercicio de estiramiento de nuestra Guía de la Órtesis. Es muy bueno hacer estiramiento  
		  en las mañanas o antes de cualquier ejercicio fuerte. Descargue la Guía de la Órtesis de  
		  www.mediroyal.se/en y haga los dos ejercicios de estiramiento de pantorrilla de la página 56. 
	 –	 Hielo para alivio del dolor. El dolor se puede aliviar por medios simples como hielo. La 
		  aplicación de una bolsa de hielo pequeña en el arco del talón puede aliviar el dolor  
		  eficientemente, especialmente si ha caminado todo el día. El hielo se debe aplicar después de  
		  la actividad, por un máximo de 20 minutos, después de lo cual no se debe realizar otra actividad.       
Instrucciones de cuidado y precauciones · Recomendamos lavar la órtesis una vez por semana 
para evitar la irritación de la piel. Se recomienda lavado a máquina a 40 °C y dejar secar al aire. 
Los pacientes con piel sensible o que sufren de diabetes o problemas circulatorios deben consultar 
a su médico antes de usar el producto. Si su problema empeora después de usar la órtesis, deje 
de usarla y consulte a su médico o un fisioterapeuta. Los pacientes que sufren de alergias deben 
revisar el contenido material antes de usar. 

PT
Português – Instruções
Imobilizador PF8 Fascite Plantar

Informação geral – Leia cuidadosamente as instruções antes de começar a usar o produto. Pacientes 
com diabetes, problemas circulatórios ou pele sensível devem consultar o seu médico antes de utilizar. 
Se for alérgico, verifique a composição do material antes de utilizar.  
Os designs PF8
PF8 padrão · O PF8 padrão foi concebido para uma utilização diária normal, em conjunto com 
combinação ou pés descalços. Pode ser utilizado durante o dia ou à noite.
PF8 ativo · O PF8 ativo foi concebido para pessoas com uma maior atividade principalmente em 
conjunto com sapatos. Devido à maior compressão, só deve ser utilizado durante a atividade.
Indicações · Fascite plantar, esporão ósseo, dor no calcanhar devido ao colapso do tecido.
Material · O imobilizador Fascite Plantar é feito de um material de compressão de alta tecnologia que 
proporciona compressão graduada para a região do pé e área plantar.  A composição do material é 
60% de poliamida, 20% de Nylon e 20% de elastano. 
Função · As diferentes zonas de compressão proporcionam ao pé uma descarga da área plantar, 
apoio do arco transversal, redução do inchaço local e melhoria da circulação e cura. Pode ser utilizado 
tanto durante o dia, como durante a noite. 
Utilização durante a noite · Alguns pacientes podem obter um alívio da dor utilizado o imobilizador 
durante a noite. Certifique-se de que utilizou o imobilizador durante o dia pelo menos uma semana 
antes de utilizá-lo durante a noite. Se sentir perda de sensibilidade, uma sensação de formigueiro nos 
dedos dos pés, aumento da dor ou inchaço dos dedos dos pés retire-o e continue a utilizá-lo apenas 
durante o dia.  
Pré aplicação · Para selecionar o tamanho certo utilize o quadro de medidas como referência. 
Experimente sempre o tamanho para um melhor ajuste. A compressão é grande e vai sentir o 
imobilizador apertado. 
Aplicação · Vista o imobilizador como se fosse uma meia. Certifique-se de que o colocou do direito. A 
indicação do tamanho deverá estar debaixo do pé. A área em torno do calcanhar e debaixo do pé tem 
uma maior compressão que irá proporcionar suporte para o calcanhar. A área na frente do calcanhar e 
em torno do pé ajuda a descarregar e levantar a ligação da fáscia plantar para reduzir a dor.  
Remover o imobilizador · Retire-o como se fosse uma meia, deixando-o do avesso. Depois volte a 
colocá-lo do direito. O imobilizador não deve ser guardado do avesso pois poderá danificar as zonas 
de compressão.   
Dicas sobre a Fascite Plantar · A Fascite Plantar é geralmente causada por demasiada exigência da 
banda plantar que funciona como uma corda de arco. Quando o pé está carregado a banda plantar 
expande-se. A rotação interna do pé (pronação) causa o aumento da carga e a irritação da banda 
plantar. Isto pode levar a uma inflamação menor no início que eventualmente pode evoluir para um 
problema muito mais doloroso e de longa duração, se não tratado precocemente com as medidas 
corretas. Muitos pacientes erroneamente obtêm o diagnóstico de "esporão ósseo ", que raramente é 
o caso. Um esporão ósseo é uma calcificação da ligação do calcanhar da fáscia plantar e pode ser o 
resultado de fascite plantar. A melhor forma de tratar a fascite plantar é saber o que causa o problema. 
	 –	 Verificar o estado da biomecânica do seu pé. Se fizer pronação, recomendamos que utilize uma  
		  cunha medial ou uma palmilha tal como a MR1500 MOW. Esta palmilha vai apoiar o pé medialmente 	
		  e reduzir a irritação e carregar a banda plantar. 
	 –	 Alongamento. O alongamento da fáscia plantar e dos tendões esticando o maléolo medial pode  
		  reduzir a dor. Os músculos no interior do tornozelo começam como tendões no pé e terminam como  
		  músculos centrais na panturrilha. É por isso que pode sentir frequentemente uma cãibra ou dor na  
		  panturrilha quando sofre de fascite plantar. No nosso manual do imobilizador está descrito um bom  
		  exercício de alongamento. O alongamento é excelente para fazer de manhã ou antes de qualquer  
		  exercício principal. Faça o download do Manual do Imobilizador em www.mediroyal.se/en e siga os  
		  dois exercícios de alongamento para a panturrilha na página 56.	  
	 –	 Gelo para diminuir a dor. A redução da dor pode ser alcançada por meios muito simples como gelo. 
 		 Aplicar uma compressa fria ou gelo no arco ou no calcanhar pode reduzir efetivamente a dor, 
		  especialmente se tiver andado de pé o dia todo. O gelo deve ser aplicado após a atividade e quando 	
		  não for realizar mais nenhuma atividade adicional e por um período um máximo de 20 minutos.       
Instruções de manutenção e precauções · Recomendamos que o imobilizador seja lavado uma vez 
por semana para evitar irritação da pele. É recomendada a lavagem na máquina 40ºC e deixar secar 
ao ar. Pacientes com pele sensível, diabetes ou má circulação sanguínea devem consultar o médico 
antes de utilizar o produto. Se o seu problema piorar após a utilização do imobilizador, pare de o usar 
e consulte um médico ou um fisioterapeuta. Os pacientes com alergias devem verificar a composição 
do conteúdo antes da utilização. 

NL
Nederlands – Instructies
Plantaire-fasciitisbrace PF8

Algemene informatie · Lees de instructies zorgvuldig door. Patiënten met diabetes, 
bloedsomloopklachten of een gevoelige huid dienen voor gebruik hun huisarts te raadplegen. 
Controleer bij allergie de samenstelling van het materiaal alvorens het te gebruiken.  
De PF8-ontwerpen
PF8 Standard · De PF8 Standard is ontworpen voor normaal dagelijks gebruik, hetzij in combinatie 
met schoenen hetzij met blote voeten. Hij kan zowel overdag als ’s nachts worden gedragen.
PF8 Active · De PF8 Active is ontworpen voor mensen die actiever zijn, vooral in combinatie met 
schoenen. Vanwege de grotere druk moet hij alleen tijdens activiteit worden gebruikt.
Indicaties · Plantaire fasciitis, hielspoor, pijn aan de hiel ten gevolge van ingezakt vetkussen.
Materiaal · De plantaire-fasciitisbrace is gemaakt van een hightech compressiemateriaal dat de 
voet en het voetzoolgebied van geleidelijke compressie voorziet. Het materiaal bestaat voor 60% uit 
polyamide, 20% uit nylon en 20% uit elastaan. 
Functie · De verschillende compressiezones ontlasten het voetzoolgebied, hij ondersteunt de 
transversale voetboog, vermindert plaatselijke zwelling en bevordert de bloedsomloop en het herstel. 
Hij kan zowel overdag als ’s nachts worden gebruikt. 
Gebruik ’s nachts · Bij sommige patiënten vermindert de pijn door de brace gedurende de nacht 
te gebruiken. Zorg ervoor dat de brace ten minste een week overdag is gebruikt alvorens hem ’s 
nachts te gebruiken. Als u verminderde gevoeligheid, een tintelend gevoel in de tenen, pijntoename of 
opgezwollen tenen opmerkt, doe hem dan af en gebruik hem verder alleen nog overdag.
Vooraf · Raadpleeg de maattabel om de juiste maat te selecteren. Probeer de maat eerst uit voor de 
juiste pasvorm. De compressie is hoog en de brace voelt strak aan. 
Aanbrengen · Trek de brace aan als een sok. Zorg ervoor dat hij niet verkeerd om zit. De 
maataanduiding dient zich onder de voet te bevinden. Het gebied om de hiel en onder de voet heeft 
een hogere compressie, wat steun geeft aan de hiel. Het gebied voor de hiel en rond de voet helpt te 
ontlasten en de aanhechting van de bindweefselband op te tillen, zodat de pijn neemt.
Verwijderen van de brace · Stroop hem af als een sok, binnenstebuiten. Draai hem vervolgens 
goed. De brace dient niet binnenstebuiten te worden bewaard, omdat de compressiezones dan 
schade kunnen oplopen.
Tips over plantaire fasciitis · Plantaire fasciitis wordt meestal veroorzaakt door overbelasting van de 
bindweefselband die als een boog onder de voetzool doorloopt. Als de voet wordt belast, zet de band 
uit. Het naar binnen draaien van de voet (pronatie) veroorzaakt extra belasting en irritatie van de 
bindweefselband. Dit kan aanvankelijk leiden tot een kleine ontsteking, die zich kan ontwikkelen tot 
een veel pijnlijker en langduriger probleem als er niet tijdig adequate maatregelen worden genomen. 
Veel patiënten krijgen ten onrechte de diagnose hielspoor, hoewel hiervan maar zelden sprake is. 
Een hielspoor is een verkalking van de aanhechting van de bindweefselband aan het hielbeen en kan 
het gevolg zijn van plantaire fasciitis. U behandelt uw plantaire fasciitis het beste door de oorzaak van 
het probleem te kennen. 
	 –  Check de biomechanische status van uw voet. Als u uw voet naar binnen draait, adviseren we  
		  het gebruik van een medische inlegzool of een steunzool als de MR1500 MOW. Deze zorgt voor  
		  medische ondersteuning van de voet en voor verminderde irritatie en belasting van de  
		  bindweefselband. 
	 –	 Doe strekoefeningen. Door de bindweefselband en de pezen vlak achter de binnenste  
		  enkelknobbel te strekken, kan de pijn verminderd worden. De spieren aan de binnenkant van de  
		  enkel beginnen als pezen in de voet en eindigen als centrale spieren in de kuit. Dat verklaart  
		  waarom u mogelijk ook vaak kramp of pijn in uw kuit heeft als u aan plantaire fasciitis lijdt. Een  
		  goede strekoefening is die in onze Brace Guide. Strekken kan uitstekend in de ochtend of  
		  voorafgaand aan elke grotere oefening worden gedaan. Download de Brace Guide op  
		  www.mediroyal.se/en en werk de twee strekoefeningen voor de kuit op pagina 56 af. 
	 –	 IJs ter pijnvermindering. Heel eenvoudige middelen als ijs kunnen de pijn verminderen. Een  
		  kleine koupakking of ijs op de boog of de hiel kan de pijn effectief verminderen, vooral als u de  
		  hele dag gelopen heeft. Breng het ijs aan na afloop van de activiteit, als er geen verdere activiteit  
		  meer hoeft te worden gedaan en voor maximaal twintig minuten.       
Onderhoudsinstructies en voorzorg · Wij raden aan de brace eenmaal per week te wassen om 
huidirritatie te voorkomen. Was bij 40 graden in de machine en laat vervolgens drogen aan de lucht. 
Patiënten met een gevoelige huid, diabetes of een matige bloedsomloop dienen voor gebruik hun 
arts te raadplegen. Indien uw klachten na gebruik van de brace verergeren, staak dan het gebruik en 
raadpleeg een arts of fysiotherapeut. Patiënten met allergieën dienen voor gebruik de samenstelling 
van het materiaal te bekijken. 

EL
Ελληνικά – Οδηγίες
Νάρθηκας πελματιαίας περιτονίτιδας PF8

Γενικές πληροφορίες · Διαβάστε τις οδηγίες προσεκτικά προτού ξεκινήσετε να χρησιμοποιείτε το 
προϊόν. Ασθενείς που παρουσιάζουν διαβήτη, προβλήματα του κυκλοφορικού ή δερματική ευαισθησία 
θα πρέπει να συμβουλευτούν το θεράπων ιατρό τους προτού το χρησιμοποιήσουν. Αν είστε αλλεργικός, 
ελέγξτε στην υφασμάτινη ετικέτα πριν τη χρήση.  
Τα σχέδια PF8
PF8 Standard · Το PF8 Standard είναι σχεδιασμένο για κανονική καθημερινή χρήση, είτε σε συνδυασμό 
με παπούτσια, ή χωρίς. Μπορεί να φορεθεί τόσο την ημέρα όσο και τη νύχτα.
PF8 Active · Το PF8 Active είναι σχεδιασμένο για άτομα με έντονη δραστηριότητα, κυρίως σε συνδυασμό 
με παπούτσια. Λόγω υψηλότερης συμπίεσης, θα πρέπει να χρησιμοποιείται μόνο κατά τη διάρκεια 
δραστηριότητας.
Ενδείξεις · Πελματιαία περιτονίτιδα, Οστική προεξοχή, Πόνος στη φτέρνα που οφείλεται σε κατάρρευση 
του στρώματος λίπους.
Υλικά · Ο νάρθηκας πελματιαίας περιτονίτιδας κατασκευάζεται από υλικό υψηλής τεχνολογίας 
συμπίεσης, το οποίο παρέχει διαβαθμισμένη συμπίεση στο πόδι και στην πελματιαία περιοχή.   Το υλικό 
περιεχόμενο είναι 60% Πολυαμίδιο, 20% Νάιλον και  20% Ελαστίνη. 
Λειτουργία · Οι διαφορετικές ζώνες συμπίεσης ανακουφίζουν την πελματιαία περιοχή του ποδιού, 
στηρίζουν την καμάρα, μειώνουν το τοπικό οίδημα και ενισχύουν την κυκλοφορία και τη διαδικασία 
επούλωσης. Μπορεί να χρησιμοποιηθεί τόσο κατά τη διάρκεια της ημέρας, όσο και κατά τη διάρκεια της 
νύχτας. 
Νυχτερινή χρήση · Ορισμένοι ασθενείς μπορεί να ανακουφίζονται μέσω της χρήσης κατά τη διάρκεια 
της νύχτας. Βεβαιωθείτε ότι χρησιμοποιήσατε το νάρθηκα σε ημερήσια βάση για τουλάχιστον μία 
εβδομάδα προτού ξεκινήσετε να τον χρησιμοποιείτε τις νυχτερινές ώρες. Αν βιώσετε απώλεια αίσθησης,  
μυρμήγκιασμα στα δάχτυλα των ποδιών, αυξημένο πόνο ή πρήξιμο των ποδιών βγάλτε το νάρθηκα και 
συνεχίστε να τον χρησιμοποιείτε μόνο κατά τη διάρκεια της ημέρας.  
Πριν την εφαρμογή · Για να επιλέξετε το κατάλληλο μέγεθος χρησιμοποιήστε την κλίμακα μέτρησης. 
Πάντοτε δοκιμάζετε το μέγεθος για να διασφαλίσετε τη βέλτιστη τοποθέτηση. Η συμπίεση είναι υψηλή, 
με αποτέλεσμα να αισθάνεστε σφιχτό το νάρθηκα. 
Εφαρμογή · Φορέστε το νάρθηκα σαν κάλτσα. Βεβαιωθείτε ότι το φορέσατε σωστά. Η ένδειξη μεγέθους 
θα πρέπει να είναι στο πέλμα του ποδιού. Η περιοχή γύρω από τη φτέρνα και το πέλμα του ποδιού 
εξασκεί υψηλότερη πίεση, κάτι που δίνει υποστήριξη στη φτέρνα. Η περιοχή μπροστά από τη φτέρνα και 
γύρω από το πόδι βοηθάει στην ανακούφιση και ανύψωση του πρόσθετου της πελματιαίας απονεύρωσης, 
για μείωση του πόνου.  
Αφαίρεση του νάρθηκα · Τραβήξτε τον προς τα έξω σαν κάλτσα. Στη συνέχεια επιστρέψτε  τον στην 
ορθή του πλευρά. Ο νάρθηκας δεν θα πρέπει να αποθηκεύεται ανάποδα επειδή σε τέτοια περίπτωση οι 
ζώνες συμπίεσης μπορεί να υποστούν ζημιά.   
Συμβουλές σχετικά με την πελματιαίας περιτονίτιδα · Η πελματιαία περιτονίτιδα συνήθως προκαλείται 
από υπερβολική  κόπωση του πελματιαίου συνδέσμου, που συνδέει την περιοχή όπως η χορδή το τόξο. 
Όταν το πόδι λειτουργεί, ο πελματιαίος σύνδεσμος εκτείνεται. Η περιστροφή του ποδιού προς τα μέσα 
(πρηνισμός) σε συνδυασμό με αυξημένο φορτίο προκαλεί ερεθισμό του πελματιαίου συνδέσμου. Αυτό 
πιθανόν να οδηγήσει σε περιορισμένη φλεγμονή αρχικά, η οποία μπορεί σταδιακά να μετατραπεί σε 
ένα πιο οδυνηρό και μακροχρόνιο πρόβλημα, σε περίπτωση που δεν αντιμετωπιστεί με τα κατάλληλα 
μέτρα. Πολλοί ασθενείς συχνά λαμβάνουν τη λανθασμένη διάγνωση «οστική προεξοχή»η οποία σπάνια 
ισχύει. Η οστική προεξοχή είναι ασβεστοποίηση του πρόσθετου φτέρνας της πελματιαίας απονεύρωσης, 
και πιθανόν να είναι αποτέλεσμα πελματιαίας περιτονίτιδας. Ο καλύτερος τρόπος αντιμετώπισης της 
πελματιαίας περιτονίτιδας είναι να εντοπιστεί η αιτία του προβλήματος. 
	 –	Ελέγξτε τη βιομηχανική κατάσταση του ποδιού σας. Εάν προκαλείτε πρηνισμό, συστήνουμε όπως  
		  χρησιμοποιείτε σφήνα έσω απόσπασης ή εσωτερική σόλα, όπως για παράδειγμα την MR1500 MOW. Η 
		   εσωτερική σόλα θα υποστηρίζει το πόδι εκ των έσω, και θα μειώνει τον ερεθισμό και το φόρτο του  
		  πελματιαίου συνδέσμου. 
	 –	Τεντώματα. Τα τεντώματα της πελματιαίας απονεύρωσης και των τενόντων που διατρέχουν το έσω 
		  σφυρό μπορεί να μειώσουν τον πόνο. Οι μύες που διατρέχουν το εσωτερικό του αστραγάλου 
		  ξεκινούν ως τένοντες στο πόδι και καταλήγουν ως κεντρικοί μύες στην κνήμη. Αυτό εξηγεί το γιατί  
		  συχνά μπορεί επίσης να νιώθετε κράμπα ή πόνο στην κνήμη σας, όταν υποφέρετε από πελματιαία  
		  περιτονίτιδα. Μία καλή άσκηση τεντώματος είναι αυτή που μπορείτε να βρείτε στον Οδηγό νάρθηκα. 
		   Το τέντωμα είναι ιδεώδης άσκηση το πρωινό, ή προτού εκτελέσετε οποιαδήποτε άλλη άσκηση. 
		  Κατεβάστε τον Οδηγό νάρθηκα από το www.mediroyal.se/en και εκτελέστε τις δύο ασκήσεις  
		  τεντώματος για την κνήμη στη σελίδα 56. 
	 –	Πάγος για περιορισμό του πόνου. Ο περιορισμός του πόνου μπορεί να επιτευχθεί με πολύ απλά μέσα, 
		  όπως για παράδειγμα ο πάγος. Αν τοποθετήσετε ένα μικρό κρύο πακέτο ή πάγο στην καμάρα ή στη  
		  φτέρνα μπορεί να περιορίσει αποτελεσματικά τον πόνο, ειδικά αν περπατούσατε όλη την ημέρα. Ο 
		  πάγος θα πρέπει να τοποθετηθεί μετά το πέρας της δραστηριότητας και εφόσον δεν θα ακολουθήσει 
		  οποιαδήποτε άλλη δραστηριότητα, για μέγιστο 20 λεπτών.       
Οδηγίες φροντίδας και προφυλάξεις · Συστήνουμε όπως ο νάρθηκας πλένεται μια φορά την εβδομάδα 
για αποφυγή ερεθισμού του δέρματος. Συστήνεται πλύσιμο στο πλυντήριο σε θερμοκρασία 40 βαθμών 
C, και στέγνωμα στον αέρα. Ασθενείς με ευαίσθητο δέρμα, διαβήτη ή χαμηλά επίπεδα κυκλοφορικού θα 
πρέπει να συμβουλευτούν τον θεράπων ιατρό τους πριν χρησιμοποιήσουν το προϊόν. Σε περίπτωση που 
το πρόβλημά σας ενταθεί μετά τη χρήση του νάρθηκα, σταματήστε τη χρήση του και συμβουλευτείτε 
ένα ιατρό ή φυσιοθεραπευτή. Ασθενείς που παρουσιάζουν αλλεργίες θα πρέπει να ελέγξουν το υλικό 
περιεχόμενο στην ετικέτα.
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االلغة االعرربیية - االتعلیيماتت 
 PF8 ددعامة االتھهابب االلفافة االأخمصیية

معلووماتت عامة · ااقررأأ ھھھهذذهه االتعلیيماتت بعنایية قبلل ااستخدداامم االمنتج. یيجبب أأنن یيستشیيرر االأشخاصص االمصابوونن بالسكرريي أأوو 
بمشكلاتت في االددووررةة االددموویية أأوو االذذيي یيشتكوونن منن االبشررةة االحساسة االأططباء قبلل ااستخدداامم االمنتج. إإذذاا كنتت تعاني منن 

االحساسیية٬، فافحصص محتوویياتت االموواادد االمكوونة للددعامة قبلل ااستخدداامھها. 
  PF8 تصمیيماتت

تصمیيمم PF8 االقیياسي · لقدد تمم عملل تصمیيمم PF8 االقیياسي للاستخدداامم االیيوومي االمعتادد٬، سووااء مع االأحذذیية أأوو االأقدداامم 
االعارریية. وویيمكنن ااررتددااؤؤهه سووااء أأثناء االنھهارر أأوو أأثناء االلیيلل.  

تصمیيمم PF8 للنشاطط · لقدد تمم عملل تصمیيمم PF8 للنشاطط للأشخاصص االذذیينن یيتسموونن بمستووىى أأعلى منن االنشاطط٬، حیيثث 
یيتمم ااستخدداامھه في االغالبب مع االأحذذیية. ووبسببب مستووىى االضغطط االشددیيدد االناجمم عنھه٬، یيجبب أألا یيتمم ااستخدداامھه إإلا أأثناء 

االنشاطط فقطط. 
ددووااعي االاستخدداامم · االتھهابب االلفافة االأخمصیية٬، مھهمازز االعظظامم٬، آآلامم االكعبب االناجمة عنن اانھهیيارر االووساددةة االددھھھهنیية 

االموواادد · ددعامة االتھهابب االلفافة االأخمصیية مصنووعة منن موواادد مضغووططة عالیية االتقنیية تووفرر االضغطط االمتددررجج للقددمم 
وومنططقة االأخمصص.  وواالموواادد االمصنووعة منھها االددعامة ھھھهي 60% بوولیيدد أأمیيدد وو20% نیيلوونن وو20% إإیيلاستیينن.  

االعملل · تووفرر مناططقق االضغطط االمختلفة إإمكانیية تخفیيفف االضغووطط عنن منططقة االأخمصص٬، كما تددعمم االقووسس االمستعررضض٬، 
كما تقللل االتووررمم االمووضعي٬، بالإضافة إإلى أأنھها تحسنن ددووررةة االددمم وواالاستشفاء. وویيمكنن ااستخدداامھها أأثناء االنھهارر ووكذذلكك 

أأثناء االلیيلل.  
االاستخدداامم أأثناء االلیيلل · یيمكنن أأنن یيھهددأأ االألمم لددىى بعضض االمررضى منن خلالل ااستخدداامم االددعامة أأثناء االلیيلل. تحققق منن 

ااستخدداامم االددعامة أأثناء االنھهارر لمددةة أأسبووعع على االأقلل قبلل ااستخدداامھها أأثناء االلیيلل. إإذذاا كنتت تعاني منن فقدداانن االإحساسس في 
االقددمیينن أأوو منن إإحساسس بالووخزز في أأصابع االقددمیينن أأوو منن أألمم أأوو تووررمم متززاایيدد في أأصابع االقددمم٬، فقمم بخلع االددعامة٬، وولا 

تستخددمھها إإلا بالنھهارر فقطط.  
ما قبلل االترركیيبب · لاختیيارر االمقاسس االصحیيح٬، ااستخدداامم مخطططط االقیياسس كمررجع. وودداائمًا جرربب االمقاسس للحصوولل على 

االمقاسس االأفضلل لكك. یيكوونن االضغطط شددیيدًداا٬، ووتشعرر بأنن االددعامة تضغطط بشددةة علیيكك. 
االترركیيبب ·  قمم باررتددااء االددعامة مثلل االجوورربب. تحققق منن ااررتدداائھها بالشكلل االصحیيح. یيجبب أأنن یيكوونن مؤؤشرر االمقاسس تحتت 
االقددمم. االمنططقة حوولل االكعبب ووتحتت االقددمم تكوونن مضغووططة بشكلل أأشدد بما یيووفرر االددعمم للكعبب. تساعدد االمنططقة االمووجووددةة 

في مقددمة االكعبب ووحوولل االقددمم على تخفیيفف االضغطط ووررفعھه عنن مررتكزز االلفافة االأخمصیية لتقلیيلل االألمم.   
إإززاالة االددعامة · قمم بخلعھها مثلل االشرراابب٬، منن االددااخلل للخاررجج. ثمم ااقلبھه. یيجبب أألا یيتمم تخززیينن االددعامة مقلووبة حیيثث إإنن 

ذذلكك یيمكنن أأنن یيؤؤدديي إإلى إإتلافف مناططقق االضغطط.   
إإررشاددااتت حوولل االتھهابب االلفافة االأخمصیية · غالبًا ما یينجمم االتھهابب االلفافة االأخمصیية عنن االضغطط االززاائدد على ررباطط 

أأخمصص االقددمم االذذيي یيشبھه خیيطط االقووسس االمشددوودد على االقووسس. عنددما تكوونن االقددمم مضغووططة٬، یيتمم فرردد ررباطط أأخمصص االقددمم. 
یيسببب ددوورراانن االقددمم للددااخلل (االانكبابب) ززیياددةة في االحملل ووتھهیيج ررباطط أأخمصص االقددمم. وویيمكنن أأنن یيؤؤدديي ذذلكك إإلى االتھهابب 
خفیيفف في االبدداایية یيمكنن أأنن یيتططوورر في نھهایية االمططافف إإلى مشكلة ططوویيلة ووأأكثرر أألمًا إإذذاا لمم یيتمم علاجھه في ووقتت مبكرر 

باستخدداامم االإجررااءااتت االصحیيحة. وواالكثیيرر منن االمررضى یيتمم تشخیيصص حالتھهمم على أأنھها "مھهمازز االعظظامم"٬، ووناددرًراا ما یيكوونن 
ذذلكك صحیيحًا. فمھهمازز االعظظامم عباررةة عنن تكلسس لمررتكزز االلفافة االأخمصیية على االكعبب٬، وویيمكنن أأنن یينجمم عنن االتھهابب 
االلفافة االأخمصیية. ووأأفضلل ططرریيقة لعلاجج االتھهابب االلفافة االأخمصیية تتمثلل في االتعررفف على االأسبابب االتي أأددتت إإلى 

االمشكلة.  
اافحصص حالة االقددمم منن ناحیية االنشاطط االمیيكانیيكي االحیيوويي. إإذذاا كنتت تعاني منن اانكبابب االقددمم٬، فإننا نووصي باستخدداامم 

ددعامة ااررتكازز ووسططیية أأوو نعلل باططنن قددمم مثلل MR1500 MOW. وویيددعمم نعلل باططنن االقددمم ذذلكك االقددمم منن االووسطط 
وویيقللل االتھهیيج وواالحملل على ررباطط أأخمصص االقددمم.  

 االإططالة. یيمكنن أأنن تقللل إإططالة االلفافة االأخمصیية وواالأرربططة االمووجووددةة خلفف االكعبب االووسططي االألمم. تبددأأ االعضلاتت 
االمووجووددةة ددااخلل أأنكلل االقددمم كأرربططة في االقددمم ووتنتھهي كعضلاتت مرركززیية في رربلة االساقق. ووھھھهذذاا ھھھهوو االسببب في 

االغالبب االذذيي یيجعلكك تشعرر بالتقلصص أأوو االألمم في رربلة االساقق عنددما تعاني منن االتھهابب االلفافة االأخمصیية. وومنن بیينن 
تمرریيناتت االإططالة االجیيددةة ذذلكك االتمرریينن االمسجلل في ددلیيلل االددعاماتت االخاصص بنا. فالإططالة تعدد أأمرًراا ممتازًزاا في 

 www.mediroyal.se/en االصباحح أأوو قبلل أأيي تمرریيناتت كبیيررةة. قمم بتنززیيلل ددلیيلل االددعاماتت منن على االمووقع
ووقمم بتنفیيذذ تمرریيني االإططالة لرربلة االساقق في صفحة 56.  

االثلج لتخفیيفف االألمم. یيمكنن أأنن یيتمم تخفیيفف االألمم منن خلالل ااستخدداامم ووسائلل بسیيططة للغایية مثلل االثلج. یيمكنن أأنن یيقللل     
ووضع كیيسس بارردد صغیيرر أأوو كیيسس ثلج صغیيرر على االقووسس أأوو االكعبب منن االألمم بشكلل كبیيرر٬، خصووصًا إإذذاا كنتت تسیيرر 
ططوواالل االیيوومم. وویيجبب أأنن یيتمم ووضع االثلج بعدد االانتھهاء منن االنشاطط ووعنددما لا تكوونن ھھھهناكك أأيي أأنشططة إإضافیية بعدد ذذلكك 

وولمددةة 20 ددقیيقة.        

تعلیيماتت ووااحتیياططاتت االررعایية · نووصي بغسلل االددعامة مررةة كلل أأسبووعع لتجنبب االتھهابب االجلدد. وویيمكنن غسلھها في االغسالة 
على ددررجة حررااررةة 40 ددررجة مئوویية٬، وونووصي بأنن یيتمم ترركھها لتجفف في االھهووااء. 

یيجبب أأنن یيستشیيرر االمررضى االمصابوونن بالسكرريي أأوو بمشكلاتت في االددووررةة االددموویية أأوو االذذيي یيشتكوونن منن االبشررةة االحساسة 
االأططباء قبلل ااستخدداامم االمنتج. في حالة تفاقمم االمشكلة االتي تعاني منھها بعدد ااستخدداامم االددعامة٬، تووقفف عنن ااستخدداامھها 

ووااستشرر ططبیيبًا أأوو معالجًا بددنیًيا. بالنسبة للمررضى االذذیينن یيعانوونن منن االحساسیية٬، یيجبب اانن یيقووموواا بفحصص محتوویياتت االموواادد 
قبلل ااستخدداامھها. 

Bahasa Melayu – Arahan
Pendakap Fasciitis Plantar PF8

Maklumat am · Baca arahan dengan teliti sebelum anda mula menggunakan produk ini. Orang yang 
mempunyai kencing manis, masalah peredaran darah atau kulit sensitif hendaklah merujuk kepada 
doktor mereka sebelum menggunakan produk ini. Jika anda mempunyai alahan, sila periksa kandungan 
bahan sebelum menggunakannya.  
Reka bentuk PF8
PF8 Standard · PF8 Standard direka untuk kegunaan biasa harian, sama ada dalam kombinasi dengan 
kasut atau kaki terdedah. Ia boleh dipakai pada waktu siang atau malam.
PF8 Aktif · PF8 Aktif direka untuk orang dengan aktiviti yang lebih banyak terutamanya dengan 
kombinasi kasut. Disebabkan oleh mampatan yang lebih tinggi ia seharusnya digunakan semasa aktiviti 
tersebut sahaja.
Tanda-tanda · Fasciitis plantar, Taji tulang, Sakit tumit kerana lapisan lemak jatuh
Bahan · Pendakap Fasciitis Plantar dibuat dari bahan mampatan berteknologi tinggi yang menyediakan 
mampatan digredkan bagi kaki dan kawasan plantar. Kandungan bahan adalah Poliamida 60%, Nilon 
20% dan Elastan 20%. 
Fungsi · Zon mampatan yang berbeza menyediakan kaki yang melepaskan beban kawasan plantar, ia 
menyokong lengkung kaki melintang, mengurangkan bengkak setempat dan meningkatkan peredaran dan 
penyembuhan. Ia boleh digunakan pada kedua-duanya iaitu pada waktu siang dan juga waktu malam. 
Kegunaan pada waktu malam · Sesetengah pesakit boleh mendapat kelegaan kesakitan dengan 
menggunakan pendakap pada waktu malam. Pastikan anda telah menggunakan pendakap pada waktu 
siang untuk sekurang-kurangnya seminggu sebelum menggunakannya pada waktu malam. Jika anda 
mengalami kehilangan sensasi, rasa kesemutan di kaki, bertambah rasa sakit atau bengkak jari kaki 
tanggalkannya dan hanya terus menggunakannya pada waktu siang.  
Sebelum penggunaan · Untuk memilih saiz yang betul gunakan carta ukuran sebagai rujukan. Sentiasa 
mencuba saiz pada sesuatu untuk padanan yang terbaik. Mampatan yang tinggi dan pendakap akan 
berasa ketat. 
Penggunaan ·  Pakai pendakap seperti memakai stoking. Pastikan anda telah memakainya dengan 
betul. Penunjuk saiz perlu berada di bawah kaki. Kawasan di sekitar tumit dan di bawah kaki mempunyai 
mampatan yang lebih tinggi yang akan memberikan sokongan kepada tumit. Kawasan yang berfungsi 
di hadapan tumit dan sekitar kaki membantu untuk membuang beban dan mengangkat atakmen fascia 
plantar untuk mengurangkan kesakitan. 
Menanggalkan pendakap · Gelongsorkan ia keluar seperti stoking, dalam ke luar. Kemudian 
pusingkannya. Pendakap tidak boleh disimpan dalam ke luar kerana zon mampatan mungkin akan 
rosak.  
Petua tentang Fasciitis Plantar · Fasciitis plantar biasanya disebabkan oleh terlalu meletakkan tekanan 
ke atas jalur plantar yang berfungsi seperti tali busur pada busur. Apabila kaki dibebankan jalur plantar 
mengembang. Putaran kaki ke dalam (pronasi) menyebab dan meningkatkan beban dan kerengsaan 
jalur plantar. Ini mungkin menyebabkan keradangan yang kecil pada permulaan yang akhirnya boleh 
melarat menjadi masalah yang lebih menyakitkan dan berpanjangan jika tidak dirawat awal dengan 
langkah-langkah yang betul. Ramai pesakit salah mendapatkan diagnosis "taji tulang" yang jarang 
berlaku. Taji tulang adalah kalsifikasi atakmen tumit fascia plantar dan boleh menjadi akibat daripada 
fasciitis plantar. Cara terbaik untuk merawat fasciitis plantar anda adalah untuk mengetahui apakah yang 
menyebabkan masalah ini. 
	 –	Periksa status kaki biomekanik anda. Jika anda pronat kami mengesyorkan bahawa anda  
		  menggunakan baji pelaras medial atau lapik dalam kasut seperti MR1500 MOW. Lapik dalam kasut itu 
		  akan menyokong kaki secara medial dan mengurangkan kerengsaan dan beban pada jalur plantar. 
	 –	Regangan. Regangan fascia plantar dan tendon yang berfungsi di belakang maleolus medial anda 
		  boleh mengurangkan kesakitan. Otot yang berfungsi di bahagian dalam pergelangan kaki mula  
		  sebagai tendon di kaki dan berakhir sebagai otot utama dalam labu betis. Itulah sebabnya anda  
		  mungkin sering juga berasa kekejangan atau sakit di labu betis anda apabila anda mengalami  
		  fasciitis plantar. Latihan regangan yang baik adalah dari Panduan Brace kami ini. Regangan adalah  
		  sangat baik untuk dilakukan pada waktu pagi atau sebelum apa-apa senaman utama. Muat turun  
		  Panduan Brace pada www.mediroyal.se/en dan ikuti dua latihan regangan untuk labu betis pada 	
		  halaman 56. 
	 –	Ais untuk mengurangkan kesakitan. Pengurangan kesakitan boleh dicapai dengan cara yang  
		  sangat mudah seperti menggunakan ais. Gunakan pek sejuk atau ais kecil untuk lengkung kaki atau  
		  tumit boleh mengurangkan kesakitan dengan berkesan, terutamanya jika anda telah berjalan  
		  sepanjang hari. Ais hendaklah digunakan selepas aktiviti apabila tiada lagi aktiviti selanjutnya yang  
		  dilakukan selepas itu dan untuk tempoh maksimum selama 20 minit.       
Arahan dan langkah-langkah penjagaan · Kami mengesyorkan bahawa pendakap perlu dibasuh 
seminggu sekali untuk mengelakkan kerengsaan kulit. Basuhan mesin 40 darjah C adalah disyorkan 
kemudian dibiarkan kering. Pesakit dengan kulit sensitif, kencing manis atau masalah peredaran 
darah perlu memeriksa dengan doktor mereka sebelum menggunakan produk ini. Sekiranya masalah 
anda menjadi bertambah buruk selepas menggunakan pendakap, berhenti menggunakannya 
dan rujuk kepada doktor atau ahli terapi fizikal. Pesakit yang mempunyai alahan perlu memeriksa 
kandungan bahan sebelum menggunakannya. 

日本語-取扱書
足底筋膜炎ブレース PF8

一般的情報・この製品の使用前に、取扱書をよくお読みになってください。糖尿病、循環器系
の病患や敏感肌の方はご使用の前に医師に相談してください。アレルギーの場合には、ご使用
前に材料内容をご確認ください。
PF8デザイン
PF8スタンダード · PF8 スタンダードは日常使いのシューズや裸足でも毎日ご使用いただける
ようにデザイン設計されています。この商品は昼夜問わずご使用いただけます。 
PF8アクティブ · PF8 アクティブはより活動的な方のために、活動的な靴に合わせたデザイン
設計が施されています。高圧迫がかかるため、活動的なアクティビティ用としてご使用くださ
い。
適応・足底筋膜炎、骨棘、折りたたまれた脂肪パッドによる踵の痛み。
材料・足底筋膜炎ブレースは、足と足底の領域にグレード圧縮を提供するハイテク圧縮材料か
ら作られています。材料には 60%ポリアミド、20%ナイロン、20%エラステインを含みます。 
機能・異なる圧縮ゾーンが足底領域にオフローディングを提供し、それは横アーチをサポート
し、その部分の腫れを軽減し、循環と治癒効果を強化します。昼間と夜間は、両方とも使用で
きます。 
夜間使用・夜間にブレースのご使用を通して、痛みの緩和を得る患者様がいます。夜間使用の
前に、少なくとも1週間の程、昼間に使用しておいてください。感覚が喪失や、足指がチクチ
ク感覚になったり、痛みや腫れが強くなったりする場合には、それを外れて、昼間のみご使用
ください。  
ご着用の準備・測定チャートを使用して正確なサイズをご選定ください。最適のためにいつも
サイズをご試着になってください。圧縮力が高いので、ブレースがきつく感じられます。 
ご着用・ブレースを靴下のようにご着用ください。正確に着用していることをご確認くださ
い。サイズ表示は、足の下に置かれるべきです。踵および足の下の領域には、圧縮力が高め
て、踵へのサポートを提供します。踵の前および足周辺の領域は、アンロード役立ちを持ち、
足底筋膜の付着部分を持ち上げて、痛みを軽減します。  
ブレースの取外し・靴下のようにスライドさせて外してください。裏返しになります。それ
に、反転し直してください。圧縮ゾーンが破損する可能性がありますので、ブレースは裏返し
のまま保存しないでください。 
足底筋膜炎におけるヒント・足底筋膜炎は通常、張りすぎる弓のように足底バンドにおける過
度緊張によって引き起こされるのです。足が荷重すると、足底バンドは展開されます。 
足の内向 (回内運動)が負荷および足底バンドへの刺激を増加します。最初は小さい炎症を引き
起こす可能性があるが、早めに適切な対処・治療しなければ、最終的には強めた痛みと長期的
病患になる可能性があります。多くの患者は、「骨棘」と誤診され、実際に殆どそうではない
です。骨棘は、足底筋膜の踵付着部分が石灰化したことであり、足底筋膜炎にも引き起こしま
す。足底筋膜炎を治療する最善方法においては、病患の原因を知らなければなりません。 

－生体力学的足状態を確認します。回内なら、MR1500 MOWの様な内側ポストウェッジ若
しくはインソールのご使用をお勧めします。インソールが足に内側サポートをして、足底バ
ンドにおける刺激および荷重を軽減します。 
－ストレッチ。足底筋膜と内果のすぐ後ろの腱をストレッチすると、痛みを軽減します。足
首内側にて作用する筋肉は、足の腱から、脹脛の中央筋肉までです。これは、足底筋膜炎に
苦しむとき、脹脛における痙攣や痛みをよく感じられる理由です。弊社のブレースガイドに
よけば、優れたストレッチ運動になります。ストレッチは、朝またはいかなる主要運動の前
に行うのが最適です。www.mediroyal.se/en からブレースガイドをダウンロードして、56
ページの脹脛ストレッチ運動に従ってください。 
－痛みを軽減する氷。氷のような非常に簡単な方法で痛みの軽減ができます。特に一日中
歩いた場合は、足の甲や踵に小さな冷湿布や氷を付けて冷やして、効果的に痛みを軽減する
ことができます。氷は、運動の後、それに直後に暫く運動しない場合に、最大20分間付け
られるべきです。 

手入れ方法と注意事項 ·　皮膚への刺激を避けるために、週に一度ブレースを洗浄することを
お勧めします。推奨温度の40℃で洗濯機で洗い、風乾してください。 敏感肌、糖尿病や血行不
良の患者は、ご使用前に医師にご相談ください。ブレースの使用後に、問題が悪化になる場合
は、使用を中止し、医師または理学療法士にご相談ください。アレルギーを持つ患者様は、ご
使用前に材料内容を確認する必要があります。

繁體中文 – 說明

足底筋膜炎護具 PF8

常規資訊 ·開始使用產品前請仔細閱讀說明。   
患有糖尿病、呼吸道疾病或敏感性皮膚的患者應在使用前諮詢醫師。如果您
過敏，使用前請查看材料內容。
PF8 設計

PF8 Standard ·PF8 Standard 不論是與鞋子搭配或赤腳，專為日常正常使
用而設計。白天或夜間均可穿著。
PF8 Active ·PF8 Active 主要與鞋子搭配，專為活動較多的人士所設計。由
於較高的壓縮性，只應在活動期間使用它。
適應症 ·足底筋膜炎、骨刺、脂肪墊塌陷導致的腳跟痛
材料 ·足底筋膜炎護具採用高科技壓縮材料製造，為腳部和足底部位提供不
同程度的壓力。材料成分包括 60% 聚醯胺、20% 尼龍和 20% 彈性纖維。 
功能 ·不同壓力區域幫助腳部減輕足底部位的負荷，支撐足橫弓，減少局部
腫脹並增強血液循環和癒合。白天和夜間均可使用。 
夜間使用 ·一些患者在夜間使用護具可減緩疼痛。在夜間使用前，確保您已
在白天使用護具至少一周。如果您喪失感覺、腳趾發麻、疼痛增加或腳趾腫
脹，請取下護具，僅在白天繼續使用。  
使用前 ·要選擇合適的尺寸，請參考尺寸表。請務必試穿以選擇最合適的尺
寸。此產品壓力高，穿戴時會有緊繃感。 
使用時 ·像穿襪子一樣穿上護具。確保正確戴上。尺寸說明應位於腳下。腳
跟周圍和腳下區域具有較大壓力，用於支撐腳跟。腳跟前和腳周圍的區域有
助減輕負荷，提升足底筋膜以減少疼痛。  
取下護具 ·像脫襪子一樣滑動取下，內側朝外。然後翻過來。護具存放時不
得處於內側朝外的狀態，這樣壓力區域可能損壞。   
足底筋膜炎提示 ·足底筋膜炎通常因足底帶過度拉伸導致，後者就像弓上的
弓弦一樣。當腳受到負荷時，足底帶伸展。腳向內旋轉（內旋）加重了足底
帶的負荷與刺激。最初可能只是導致輕微發炎，但如果不在早期採取正確治
療措施，最終可能發展為劇痛和持久的病症。許多患者被誤診為“骨刺”，
實際上通常都不是。骨刺是足底筋膜的腳跟連接部位鈣化，有可能以是足底
筋膜炎的一種後果。治療足底筋膜炎的最好方法是知道導致病症的原因。 

－檢查腳的生物力學狀態。如果內旋，我們建議使用內置楔或鞋墊，如 
MR1500 MOW。鞋墊在中間支撐腳部，減少足底帶的刺激和負荷。 
－伸展。伸展足底筋膜和緊挨內踝後的跟腱可以減少疼痛。腳踝內側的肌肉
從腳的肌腱開始，最後到小腿的中央肌。這就是在您受足底筋膜炎折磨時，
常會感覺小腿抽筋或疼痛的原因。我們的護具指南中有介紹正確的伸展鍛
煉方式。在早上或進行劇烈運動前的伸展效果好。請前往www.mediroyal.
se/en 下載護具指南，按照第 56 頁的兩個小腿伸展鍛煉說明練習。 
－冰敷減少疼痛。冰敷這類非常簡單的方法可以實現減少疼痛的效果。在足
弓或腳跟附近放一塊冷毛巾或冰袋可以有效減少疼痛，尤其是走了一天的路
後。如果運動後不進行任何活動，可以進行冰敷，最多 20 分鐘。       

保養說明和預防措施 ·我們建議每週清洗一次護具以避免皮膚刺激。建議用
40 ℃ 的水機洗，然後風乾。 具有敏感性皮膚、糖尿病或血液循環差的患者
應在使用前諮詢醫生。如果使用護具後您的病症加劇，請停止使用並諮詢醫
生或理療師。過敏患者應在使用前檢查材料成分。

ET
Eesti – Juhised
Plantaarfastsiidi tugi PF8

Üldine teave · Enne toote kasutama hakkamist lugege juhend hoolikalt läbi. Diabeedi, 
vereringehäirete või tundliku nahaga inimesed peavad enne kasutamist arstiga nõu pidama. 
Kui olete allergiline, vaadake enne kasutamist materjalide sisaldust.
PF8 mudelid
PF8 Standard · PF8 Standard on ette nähtud tavapäraseks igapäevaseks kasutamiseks kas 
kombinatsioonis jalatsitega või paljal jalal. Seda võib kanda kas päeval või öösel.
PF8 Active · PF8 Active on ette nähtud aktiivsematele inimestele peamiselt kombinatsioonis 
jalatsitega. Suurema kompressiooni tõttu võib seda kanda ainult aktiivsuse ajal.
Näidustused · Plantaarfastsiit, „kukekannus”, kannavalu rasvapadjandi kokkulangemise tõttu
Materjal · Plantaarfastsiidi tugi on valmistatud tipptehnoloogilisest kompressioonmaterjalist, 
mis pakub astmelist kompressiooni labajalale ja plantaarpiirkonnale. Materjal koosneb 60% 
polüamiidist, 20% nailonist ja 20% elastaanist.
Funktsioon · Erinevad kompressioonitsoonid vähendavad labajala plantaarpiirkonna 
koormust, tugi toetab ristivõlvi, vähendab paikset turset ning soodustab vereringet ja 
paranemist. Seda võib kasutada nii päeval kui ka öösel.
Öine kasutamine · Mõned patsiendid võivad saada leevendust, kui kasutavad tuge öösiti. 
Enne öist kasutamist peate olema kasutanud tuge päeva ajal vähemalt nädala jooksul. Kui 
teil tekib tundlikkuse kadu, torkimistunne varvastes, varvaste suurenenud valu või turse, 
võtke tugi ära ja jätkake selle kasutamist ainult päeva ajal.
Enne kasutamist · Õige suuruse valikuks kasutage mõõtude kaarti. Parima sobivuse 
saavutamiseks proovige alati enne suurust. Kompressioon on tugev ja tugi istub tihedalt.
Kasutamine · Tõmmake tugi jalga nagu sokk. Veenduge, et olete selle õigesti jalale pannud. 
Suuruse märgis peab olema talla all. Kanna ümbruses ja talla alla jäävas piirkonnas on 
suurem kompressioon, mis toetab kanda. Piirkond, mis paikneb kanna ees ja ümber jala, 
aitab tõsta plantaarfastsia kinnituskohta ja vähendada valu leevendamiseks selle koormust.
Toe eemaldamine · Tõmmake tugi jalalt ära nagu sokk. Seejärel pöörake see teistpidi. Tuge 
ei tohi hoida siseküljega väljapoole, sest see võib kompressioonitsoone kahjustada. 
Näpunäited plantaarfastsiidi kohta · Plantaarfastsiidi põhjuseks on tavaliselt plantaarfastsia 
ülekoormus, mille paiknemine meenutab vibunööri paigutust vibul. Kui jalale mõjub koormus, 
plantaarfastsia laieneb. Jala sissepoole pööramine (pronatsioon) põhjustab plantaarfastsia 
suurenenud koormust ja ärritust. See võib alguses viia väiksema põletiku tekkimisele, mis 
võib areneda palju valusamaks ja pikaajalisemaks probleemiks, kui seda ei ravita varakult 
õigete meetmetega. Paljudel patsientidel diagnoositakse ekslikult „kukekannust”, kuid sellega 
on harva tegemist. „Kukekannus” kujutab endast plantaarfastsia kannale kinnitumise koha 
lubjastumist ja selle põhjuseks võib olla plantaarfastsiit. Parim viis plantaarfastsiidi raviks on 
teada saada, mis probleemi põhjustab.
	 –	 Kontrollige oma jala biomehaanilist seisundit. Kui teil esineb pronatsioon, soovitame  
		  kasutada mediaalset kiilu või sisetalda, nagu MR1500 MOW. See sisetald toetab jalga  
		  mediaalselt ja vähendab plantaarfastsia ärritust ning koormust.
	 –	 Venitus. Plantaarfastsia ja mediaalse pekse taga paiknevate kõõluste venitamine võib  
		  valu vähendada. Hüppeliigese siseküljel kulgevad lihased algavad labajalalt kõõlustena  
		  ja lõpevad tsentraalsete lihastena sääremarjas. Seetõttu võite plantaarfastsiidi olemasolul 	
		  samuti tunda sääremarjas krampi või valu. Sobiv venitusharjutus on toodud meie tugede 
		  juhistes (Brace Guide). Venitust on hea teha hommikul enne suuremat treeningut. Laadige 	
		  tugede juhised (Brace Guide) alla aadressilt www.mediroyal.se/en ja sooritage kaks 
		  sääremarja venitusharjutust, mis on toodud leheküljel 56.
	 –	 Jää valu vähendamiseks. Valu on võimalik leevendada lihtsate vahenditega, näiteks 
		  jääga. Väiksema külmakoti asetamine tallavõlvile või kannale võib valu efektiivselt  
		  vähendada, eriti kui olete kõndinud kogu päeva. Jääd tuleb peale panna pärast tegevust  
		  maksimaalselt 20 minutiks ja selle järel ei tohi enam muid tegevusi teha.  
Hooldusjuhend ja ettevaatusabinõud · Nahaärrituse vältimiseks soovitame pesta tuge 
üks kord nädalas. Soovitatav on masinpesu 40 °C juures, seejärel tuleb lasta toel õhu käes 
kuivada.
Tundliku naha, diabeedi või vereringehäiretega patsiendid peavad enne kasutamist pidama 
nõu oma arstiga. Kui teie probleem pärast toe kasutamist süveneb, lõpetage selle kasutamine 
ja pidage nõu arsti või füsioterapeudiga. Allergilised patsiendid peavad enne kasutamist 
kontrollima materjalide sisaldust.

LT
Lietuviškai – instrukcijos
Plantar Fasciitis Brace PF8

Bendroji informacija · Prieš pradėdami naudoti gaminį, atidžiai perskaitykite instrukcijas.Diabetu 
sergantys, kraujotakos sutrikimų arba jautrią odą turintys asmenys, prieš naudodami gaminį turėtų 
pasikonsultuoti su gydytoju. Jei esate alergiški, prieš pradėdami naudoti gaminį, patikrinkite jo 
sudėtį.  
„PF8 Designs“
„PF8 Standard“ · „PF8 Standard“ skirtas įprastai naudoti kasdien kartu su batais arba basomis. Jį 
galima naudoti tiek dieną, tiek naktį.
„PF8 Active“ · „PF8 Active“ skirtas aktyvesniems asmenims ir dažniausiai naudojamas kartu su 
batais. Dėl didesnio suspaudimo jį reikėtų naudoti tik aktyviai judant.
Indikacijos · Plantarinis fascitas, kaulo atauga, kulno skausmas dėl riebalinio audinio atrofijos.
Sudėtis · „Plantar Fasciitis Brace“ yra pagamintas iš aukštųjų technologijų suspaudimo medžiagos, 
suteikiančios laipsnišką pėdos ir plantarinės srities suspaudimą.  Gaminio sudėtis: 60 % poliamido, 
20 % nailono ir 20 % elastano. 
Veikimas ·Skirtingos suspaudimo zonos sumažina pėdos plantarinės srities apkrovą, suteikia 
atramą pėdos skersiniam skliautui, sumažina vietinį patinimą bei gerina kraujotaką ir greitina gijimą. 
Gaminį galima naudoti tiek dieną, tiek naktį. 
Naudojimas naktį · Kai kuriems pacientams skausmas gali susilpnėti, jei įtvaras naudojamas naktį. 
Prieš naudodami įtvarą naktį, turite būti jį naudoję dienos metu mažiausiai savaitę. Jei pastebite, 
kad nejaučiate pėdos, patiriate dilgčiojimą kojų pirštuose, sustiprėja skausmas arba ištinsta kojų 
pirštai, nusiimkite gaminį ir toliau jį naudokite tik dieną.  
Prieš naudojimą · Norėdami išsirinkti tinkamą dydį, naudokite pateikiamą matmenų lentelę. Visada 
pasimatuokite dydį, kad rastumėte geriausią variantą. Suspaudimas yra stiprus, jausite, kad įtvaras 
veržia. 
Užmovimas · Įtvarą užsimaukite kaip kojinę. Įsitikinkite, kad gaminį užsimovėte tinkamai. Dydžio 
indikacija turėtų būti ant pėdos. Sritis aplink kulną ir pėda bus spaudžiama stipriau, taip suteikiant 
atramą kulnui. Sritis, esanti į priekį nuo kulno ir aplink pėdą, padeda nuimti apkrovą ir pakelti 
plantarinį raištį, taip sumažinant skausmą.  
Įtvaro numovimas · Gaminį numaukite kaip kojinę, išvirkščią. Tuomet jį pasukite. Įtvaras turėtų būti 
laikomas išvirkščias, nes priešingu atveju gali būti pažeistos suspaudimo zonos.   
Patarimai sergant plantariniu fascitu · Plantarinį fascitą paprastai sukelia plantarinio lanko 
pertempimas. Plantarinio lanko funkcija panaši į šaudymo lanko stygą. Kai pėda patiria apkrovą, 
plantarinis lankas išsiplečia. Pėdos pasukimas į vidų (pronacija) padidina plantarinio lanko apkrovą 
ir dirginimą. Iš pradžių tai gali sukelti mažą uždegimą, kuris galiausiai taps labai skausminga ir ilgai 
trunkančia problema, jei nebus gydomas greitai ir tinkamomis priemonėmis. Daug pacientų išgirsta 
klaidingą kaulo ataugos diagnozę, kuri pasitaiko retai. Kaulo atauga yra kulno plantarinio raiščio 
kalcifikacija, kuri gali būti plantarinio fascito rezultatas. Geriausias būdas gydyti plantarinį fascitą yra 
išsiaiškinti, kas jį sukėlė. 
	 –	Patikrinkite biomechaninę pėdos padėtį. Jei sukate pėdas į vidų, rekomenduojame naudoti  
		  medialinį tvirtinimo pleištą arba vidpadį, pavyzdžiui, MR1500 MOW. Vidpadis medialiai atrems  
		  padą bei sumažins dirginimą ir plantarinio skliauto patiriamą apkrovą. 
	 –	Tempimas. Skausmą sumažinti gali plantarinio raiščio ir sausgyslių, einančių už medialinės  
		  kulkšnies, tempimas. Raumenys, einantys per kulkšnies vidinę dalį, pėdoje prasideda kaip  
		  sausgyslės ir baigiasi kaip blauzdos centriniai raumenys. Dėl šios priežasties, kai sergate  
		  plantariniu fascitu, dažnai galite jausti mėšlungį arba skausmą blauzdoje. Geras tempimo  
		  pratimas pateikiamas mūsų įtvaro vadove. Tempimo pratimus puiku atlikti rytais arba prieš  
		  sportuojant rimčiau. Įtvaro vadovą atsisiųskite iš www.mediroyal.se/en. Atlikite du tempimo  
		  pratimus blauzdoms, pateikiamus 56 puslapyje. 
	 –	Ledas malšinti skausmą. Skausmą mažinti galima ir labai paprastomis priemonėmis, pavyzdžiui,  
		  ledu. Efektyviai sumažinti skausmą gali mažas šaltas paketas arba ledas, dedamas ant skliauto  
		  arba kulno, ypač jei visą dieną vaikščiojote. Ledo turėtų būti dedamo po veiklos, kai nebeketinama  
		  toliau naudoti raumens. Jį laikyti uždėtą galima ilgiausia 20 minučių.       
Priežiūros instrukcijos ir atsargumo priemonės · Kad išvengtumėte odos dirginimo, 
rekomenduojame įtvarą plauti vieną kartą per savaitę. Rekomenduojama skalbti skalbimo mašinoje 
40 C temperatūroje ir leisti išdžiūti. 
Pacientai, besiskundžiantys jautria oda, sergantys diabetu arba besiskundžiantys prasta 
kraujotaka, prieš naudodami gaminį, turėtų pasitarti su gydytoju. Jei, panaudojus įtvarą, problema 
pablogėja, nutraukite gaminio naudojimą ir pasitarkite su gydytoju arba kineziterapeutu. Pacientai, 
besiskundžiantys alergija, prieš naudodami gaminį, turėtų patikrinti jo sudėtį. 

LV
Latviešu valoda – instrukcija
Plantārā fascīta ortoze PF8

Vispārīga informācija · Pirms produkta lietošanas rūpīgi izlasiet instrukciju. Pacientiem ar 
diabētu, asinsrites traucējumiem vai jutīgu ādu pirms izstrādājuma lietošanas jākonsultējas ar 
ārstu. Ja jums ir alerģijas, pirms izstrādājuma lietošanas pārbaudiet sastāvā esošos materiālus.
”PF8” dizaina varianti 
”PF8 Standard” · ”PF8 Standard” ir izstrādāts normālai ikdienas lietošanai – kombinācijā ar kurpēm 
vai basām kājām. To var vilkt gan dienas, gan nakts laikā.
”PF8 Active” · ”PF8 Active” ir izstrādāts cilvēkiem ar vairāk tādām aktivitātēm, kas galvenokārt ir 
kustoties ar apaviem. Ņemot vērā lielāku saspiešanās pakāpi, to būtu jāvalkā vienīgi aktivitāšu laikā.
Indikācijas · Plantārais fascīts, kaulu pieši, sāpes papēdī plāna tauku spilventiņa gadījumā.
Materiāls · Plantārā fascīta ortoze ir izgatavota no augsto tehnoloģiju kompresijas materiāla, kas 
nodrošina vienmērīgu pēdas un plantārās virsmas kompresiju. Sastāvs: 60 % poliamīds, 20 % 
neilons un 20 % elastāns.
Funkcija · Dažādas kompresijas zonas atslogo pēdas plantāro virsmu, balsta šķērsvelvi, 
samazina lokālo pietūkumu un veicina asinsriti un dzīšanu. To var izmantot gan dienas, gan nakts 
laikā.
Izmantošana nakts laikā · Daži pacienti var izjust sāpju atvieglojumu, izmantojot ortozi nakts 
laikā. Pārliecinieties, ka esat izmantojis ortozi dienas laikā vismaz nedēļu, pirms izmantojat to 
nakts laikā. Ja zaudējat jutīgumu, izjūtat tirpumu kāju pirkstos, sāpju pieaugumu vai kāju pirkstu 
pietūkumu, noņemiet ortozi un turpmāk izmantojiet to tikai dienas laikā.
Pirms uzvilkšanas · Lai izvēlētos īsto izmēru, izmantojiet mēru tabulu. Vienmēr uzlaikojiet ortozi, 
lai tā derētu nevainojami. Kompresija ir spēcīga, un ortoze būs cieši pieguloša.
Uzvilkšana · Uzvelciet ortozi kā zeķi. Pārliecinieties, ka esat uzvilcis to pareizi. Izmēram jābūt 
norādītam zem pēdas. Zonai ap papēdi un pēdas apakšpusē ir lielāka kompresija, kas sniedz 
atbalstu papēdim. Zona papēža priekšā un ap pēdu atslogo un piepaceļ plantārās fascijas 
savienojuma vietu, mazinot sāpes.
Ortozes noņemšana · Novelciet to kā zeķi, izgriežot uz kreiso pusi. Pēc tam izgrieziet to atpakaļ. 
Ortozi nevajadzētu uzglabāt, izvērstu uz kreiso pusi, jo tā var tikt bojātas kompresijas zonas.
Padomi par plantāro fascītu · Plantārais fascīts parasti rodas, pārslogojot plantāro fasciju, 
kas līdzinās šaujamā loka stiegrai. Kad pēda ir noslogota, plantārā fascija izplešas. Uz iekšpusi 
vērsta pēda (pronācija) rada un palielina plantārās fascijas noslodzi un kairinājumu. Tas sākotnēji 
var radīt maznozīmīgu iekaisumu, kas, laikus neārstējot ar atbilstošiem līdzekļiem, ar laiku var 
izvērsties daudz sāpīgākā un ilgstošākā problēmā. Daudziem pacientiem nepareizi tiek uzstādīta 
diagnoze „kaula piesis”, kas reti ir taisnība. Kaula piesis ir papēža kaula un plantārās fascijas 
savienojuma vietas pārkaļķošanās, kas var rasties plantārā fascīta rezultātā. Labākais veids, kā 
ārstēt plantāro fascītu, ir, noskaidrojot problēmas cēloņus.
	 –	 Pārbaudiet savu pēdu biomehānisko stāvokli. Ja jums raksturīga pronācija, iesakām  
		  izmantot mediālā atbalsta papēžu ieliktņus vai iekšzoles, piemēram, MR1500 MOW.  
		  Iekšzole sniegs mediālo atbalstu pēdai un samazinās kairinājumu un slodzi uz plantāro  
		  fasciju.
	 –	 Veiciet stiepšanās vingrojumus. Stiepjot plantāro fasciju un saites, kas atrodas tieši  
		  aiz mediālās potītes, varat samazināt sāpes. Muskuļi, kas atrodas potītes iekšpusē,  
		  sākas kā saites pēdā un pāriet galvenajos apakšstilba muskuļos. Tādēļ, ja jums  
		  piemīt plantārais fascīts, bieži varat izjust krampjus vai sāpes apakšstilbā. Labs  
		  stiepšanās vingrojums ir atrodams mūsu Ortožu rokasgrāmatā. Stiepšanās vingrojumi 
		  ir lieliski piemēroti veikšanai no rīta vai pirms ievērojamas fiziskās slodzes.  
		  Lejupielādējiet Ortrožu rokasgrāmatu no mājaslapas www.mediroyal.se/en un veiciet  
		  apakšstilba stiepšanās vingrojumus 56. lpp. 
	 –	 Ledus sāpju mazināšanai. Sāpes iespējams mazināt, vienkārši izmantojot ledu.  
		  Pieliekot pēdas velvei vai papēdim aukstu kompresi vai ledu, varat efektīvi samazināt  
		  sāpes, it īpaši, ja visu dienu esat staigājis. Ledus kompreses jāizmanto pēc aktivitātēm,  
		  kad tālākas aktivitātes nav plānotas, ne ilgāk kā 20 minūtes.
Kopšanas instrukcija un piesardzības pasākumi · Iesakām mazgāt ortozi reizi nedēļā, lai 
izvairītos no ādas kairinājuma. Ieteicams mazgāt veļas mazgājamajā mašīnā 40 °C temperatūrā 
un žāvēt dabīgā veidā. 
Pacientiem ar jutīgu ādu, diabētu vai vāju asinsriti pirms izstrādājuma lietošanas jākonsultējas ar 
ārstu. Ja, uzsākot ortozes lietošanu, jūsu problēma saasinās, pārstājiet to lietot un konsultējieties 
ar ārstu vai fizioterapeitu. Pacientiem ar alerģijām pirms izstrādājuma lietošanas jāpārbauda 
sastāvā esošie materiāli.

PL
Polski – Instrukcje
Opaska do stosowania przy zapaleniu rozcięgna podeszwy PF8

Informacje ogólne · Przeczytaj uważnie poniższe instrukcje. Pacjenci z cukrzycą, problemami krążenia 
lub wrażliwą skórą powinni przed rozpoczęciem użytkowania skonsultować się z lekarzem. Jeśli u 
pacjenta występują alergie, należy przed użyciem sprawdzić skład materiału.
Seria PF8
PF8 Standard · Model PF8 Standard jest przeznaczony do codziennego użytku na gołą stopę bądź do 
butów. Można go nosić zarówno w ciągu dnia, jak i w nocy.
PF8 Dla aktywnych · Model PF8 Dla aktywnych jest przeznaczony głównie do noszenia z butami dla 
osób aktywnych ruchowo. Z powodu większego ucisku należy go używać wyłącznie podczas ćwiczeń.
Wskazania · Zapalenie rozcięgna podeszwy, ostroga piętowa, ból pięty spowodowany zapadnięciem 
się poduszki tłuszczowej
Materiał · Opaska do stosowania przy zapaleniu rozcięgna podeszwy wykonana jest z technicznie 
zaawansowanego materiału o właściwościach uciskających, który wywiera stopniowany ucisk na stopę i 
okolice podeszwy. Skład materiału to 60% poliamid, 20% nylon i 20% elastan. 
Działanie · Różne strefy ucisku zapewniają stopie odciążenie w okolicy podeszwy, wzmacniają łuk 
poprzeczny stopy, zmniejszają miejscową opuchliznę i wspomagają krążenie i leczenie. Opaskę można 
stosować zarówno w ciągu dnia, jak i w nocy. 
Stosowanie w nocy · Niektórzy pacjenci mogą odczuć zmniejszenie bólu dzięki stosowaniu opaski 
w nocy. Zanim zastosujesz opaskę w nocy, wypróbuj ją przez co najmniej tydzień w trakcie dnia. W 
przypadku utraty czucia, mrowienia w palcach stopy, zwiększenia bólu lub puchnięcia palców stopy 
zdejmij opaskę i stosuj ją jedynie w dzień. 
Przed założeniem · Aby wybrać odpowiedni rozmiar, odwołaj się do tabeli rozmiarów. Zawsze najpierw 
przymierz opaskę, aby sprawdzić, czy rozmiar jest odpowiedni. Ucisk powinien być wysoki, a opaska 
powinna wydawać się ciasna. 
Zakładanie ·  Załóż opaskę jak skarpetę. Upewnij się, że jest ona założona prawidłowo. Oznaczenie 
rozmiaru powinno znajdować się pod stopą. Obszary w okolicy pięty i pod stopą wyróżniają się większą 
siłą ucisku, co zapewnia wsparcie dla pięty. Obszary przed piętą oraz wokół stopy odciążają i podnoszą 
rozcięgno podeszwowe, dzięki czemu pomagają zmniejszyć ból. 
Zdejmowanie opaski · Zsuń opaskę jak skarpetę, obracając ją na lewą stronę. Następnie przewróć ją 
z powrotem na prawą stronę. Nie należy przechowywać opaski obróconej na lewą stronę, gdyż może to 
uszkodzić strefy ucisku. 
Więcej o zapaleniu rozcięgna podeszwy · Zapalenie rozcięgna podeszwy zwykle spowodowane jest 
przeciążeniem rozcięgna podeszwy, które rozciągnięte jest jak cięciwa łuku. Gdy stopa jest obciążona, 
rozcięgno podeszwy się rozciąga. Obrót stopy do wewnątrz (nawracanie) powoduje zwiększenie 
obciążenia i podrażnienie rozcięgna podeszwy. Może to prowadzić do niewielkiego zapalenia, które, 
jeśli nie jest odpowiednio leczone we wczesnej fazie, może stopniowo rozwinąć się w o wiele większy 
i długotrwały problem. Wielu pacjentów otrzymuje newłaściwą diagnozę “ostrogi piętowej”. Ostroga 
piętowa to zwapnienie powięzi podeszwowej, co może być spowodowane zapaleniem rozcięgna 
podeszwy. Najważniejsze przy leczeniu zapalenia rozcięgna podeszwy jest prawidłowe rozpoznanie 
przyczyny problemu. 
	 –	Sprawdź biomechaniczną pozycję stopy. Jeśli stawiasz stopy do wewnątrz, zalecamy  
		  zastosowanie wkładek korekcyjnych, lub wkładek takich, jak MR1500 MOW. Wkładki te zapewniają  
		  wsparcie dla śródstopia oraz redukują podrażnienie i obciążenie rozcięgna podeszwy. 
	 –	Rozciąganie. Rozciąganie podeszwy i ścięgien znajdujących się tuż za kostką przyśrodkową może  
		  pomóc w zmniejszeniu bólu. Mięśnie znajdujące się na wewnętrznej stronie kostki rozpoczynają się 
	  	 jako ścięgna znajdujące się w stopie, a kończą się jako mięśnie główne łydki. Z tego powodu  
		  pacjenci cierpiący na zapalenie rozcięgna podeszwy często odczuwają skurcze lub bóle łydki. 
		  Dobrym ćwiczeniem rozciągającym jest to znajdujące się w naszym przewodniku po opaskach  
		  Brace Guide. Ćwiczenia rozciągające najlepiej wykonywać rano, lub przed każdym większym  
		  wysiłkiem. Pobierz Brace Guide ze strony www.mediroyal.se/en i wykonuj dwa ćwiczenia  
		  rozciągające dla łydek ze strony 56. 
	 –	Stosowanie lodu do zmniejszenia bólu. Ból można zmniejszyć za pomocą tak prostego środka,  
		  jakim jest lód. Skutecznym sposobem na zmniejszenie bólu jest przyłożenie niewielkiego zimnego  
		  okładu lub lodu do łuku stopy, zwłaszcza po całodniowym chodzeniu. Lód należy przykładać po  
		  aktywności, nie dłużej niż przez 20 min. Po przyłożeniu lodu nie należy wykonywać żadnej aktywności. 
Konserwacja i środki ostrożności · Zaleca się pranie opaski raz w tygodniu, w celu uniknięcia 
podrażnień skóry. Można ją prać w pralce, w temperaturze 40 stopni Celsjusza, a następnie suszyć na 
powietrzu. Pacjenci z cukrzycą, problemami krążenia lub wrażliwą skórą powinni przed rozpoczęciem 
użytkowania skonsultować się z lekarzem. Jeśli pacjent posiada alergie, należy przed użyciem 
sprawdzić skład materiału.

RU
Русский – Инструкции
PF8 – бандаж для фиксации при плантарном фасциите

Общая информация · Перед использованием изделия внимательно прочитайте инструкцию. Лицам 
с сахарным диабетом, циркуляторными проблемами или чувствительной кожей перед применением 
изделия следует проконсультироваться со своим врачом. Если вы аллергичны, то перед 
использованием проверьте состав материала. 
Модели PF8
PF8 Стандарт · Модель ”PF8 Стандарт”  разработана для нормального повседневного использования 
либо в комбинации с обувью, либо на босу ногу. Можно носить в дневное или в ночное время.
PF8 Актив · Модель ”PF8 Актив” разработана для лиц с повышенной активностью для 
использования преимущественно в комбинации с обувью. За счет высокой степени компрессии эту 
модель следует использовать только во время активности.
Показания · Плантарный фасциит, пяточная шпора, боль в пятке из-за повреждения жировой 
подушки.
Материал · Бандаж для фиксации при плантарном фасциите изготовлен из высокотехнологичного 
компрессионного материала, который обеспечивает градуированную компрессию на область стопы и 
подошвы. Состав материала: 60% полиамид, 20% нейлон и 20% эластан. 
Функция · Разные зоны компрессии обеспечивают стопе разгрузку подошвенной области, 
что поддерживает поперечный свод, уменьшает местный отек и усиливает циркуляцию и 
выздоровление. Изделие можно использовать как в течение дня, так и в ночное время. 
Использование в ночное время · Некоторые пациенты могут получить облегчение боли при 
использовании бандажа на протяжении ночи. Убедитесь, что перед ночным использованием вы на 
протяжении, как минимум, недели применяли бандаж в дневное время. Если вы испытываете утрату 
чувствительности, ощущение покалывания в пальцах ног, увеличение боли или отек пальцев ног, то 
снимите бандаж и продолжайте его использовать только в дневное время. 
Предварительное наложение · Для того, чтобы выбрать правильный размер, руководствуйтесь 
шкалой размеров. Всегда примеряйте выбранный размер, чтобы обеспечить наилучшую посадку. 
Компрессия высока, и бандаж будет сидеть довольно туго. 
Применение · Наденьте бандаж как носок. Убедитесь, что вы надели его правильно. Указание 
размера должно быть под стопой. Области под пяткой и под стопой имеют более высокую степень 
компрессии, что обеспечивает поддержку для пятки. Область впереди пятки и вокруг стопы 
помогает разгрузить и приподнять крепление плантарной фасции, чтобы уменьшить боль. 
Удаление бандажа · Снимите бандаж как носок, вывернув его наизнанку. Затем выверните его 
обратно. Хранить бандаж вывернутым наизнанку не следует, поскольку так можно повредить зоны 
компрессии.  
Замечания о плантарном фасциите · Плантарный фасциит обычно бывает вызван 
перенапряжением плантарной связки стопы, которая подобна натянутой тетиве лука. При 
нагрузке на стопу плантарная связка растягивается. Поворот стопы вовнутрь (пронация) вызывает 
и увеличивает нагрузку и раздражение плантарной связки. Это может сначала привести к 
небольшому воспалению, которое при отсутствии раннего начала лечения с помощью правильных 
средств со временем может развиться в гораздо более болезненную и долговременную проблему. 
Многим пациентам ошибочно ставят диагноз «пяточная шпора», что является редким случаем. 
Пяточная шпора – это кальцификация пяточного крепления плантарной фасции и может быть 
результатом плантарного фасциита. Наилучший способ лечить ваш плантарный фасциит – это знать, 
что вызывает проблему.
	 –	Проверьте биомеханический статус своей стопы. При пронации рекомендуем использовать  
		  стельку с медиальным боковым скосом или стельку типа MR1500 MOW. Эта стелька будет  
		  поддерживать стопу медиально, уменьшая раздражение и нагрузку на плантарную связку. 
	 –	Растяжение. Растяжение плантарной фасции и сухожилия, проходящего позади медиальной  
		  лодыжки, может уменьшить боль. Мышцы, проходящие по внутренней стороне лодыжки, 
		  начинаются как сухожилия в стопе и заканчиваются как центральные мышцы голени. Именно  
		  поэтому при плантарном фасциите вы также можете часто ощущать судороги или боль в голени.  
		  Хорошее упражнение на растяжку приведено в нашем Руководстве к бандажу. Растяжку хорошо  
		  делать утром или перед любым большим упражнением. Загрузите Руководство к бандажу на  
		  www.mediroyal.se/en и выполняйте два упражнения на растяжку для икроножных мышц,  
		  приведенные на странице 56.
	 –	Лед для уменьшения боли. Уменьшения боли можно добиться очень простыми способами,  
		  например, с помощью льда. Наложение на свод или на пятку небольшого холодного пакета или  
		  льда может эффективно облегчить боль, особенно в случае, если вы целый день были на ногах. 
		  Лед следует прикладывать после активности максимум на 20 минут при условии, что после  
		  дальнейшей активности не предвидится.
Инструкции по уходу и меры предосторожности · Мы рекомендуем стирать бандаж раз в неделю, 
чтобы избежать кожных раздражений. Рекомендуется машинная стирка при температуре 40 
градусов с дальнейшей сушкой на воздухе. Пациентам с чувствительной кожей, сахарным диабетом 
или нарушением циркуляции перед использованием изделия следует проконсультироваться 
с врачом. Если после применения бандажа ваши проблемы усугубятся, то прекратите его 
использование и проконсультируйтесь с врачом или физиотерапевтом. Пациентам с аллергией 
перед использованием следует проверить состав материала.

CZ
Česky – Pokyny
Ortéza pro plantární fascii PF8

Všeobecné informace · Před tím, než začnete výrobek používat, si přečtěte pokyny. Osoby 
s citlivou pokožkou nebo osoby trpící diabetem či oběhovými problémy by se měly před 
použitím poradit se svým lékařem. Pokud trpíte alergií, zkontrolujte před použitím materiálové 
složení. 
Designy PF8
PF8 Standard · PF8 Standard je navrženo pro běžné denní použití, buď v kombinaci s 
botami nebo naboso. Může se nosit přes den i večer.
PF8 Active · PF8 Active je navrženo pro velmi aktivní lidi, převážně v kombinaci s botami. 
Kvůli vysoké kompresi by mělo být používáno jen během aktivity.
Indikace · Plantární fasciitida, patní ostruha, bolesti paty způsobené zhroucením tukového 
polštáře
Materiál · Ortéza pro plantární fascii je vyrobena z high-tech kompresního materiálu, který 
odstupňovaným způsobem svírá chodidlo a oblast plantární fascie. Materiál obsahuje 60 % 
polyamidu, 20 % nylonu a 20 % elastanu. 
Funkce · Různé kompresní zóny uvolňují zatížení plantární oblasti, podpírají příčnou klenbu, 
redukují místní otoky a podporují oběh a hojení. Může být používána ve dne i v noci. 
Použití v noci · U některých pacientů může noční nošení ortézy snižovat bolestivost. Před 
použitím v noci je třeba ortézu nosit alespoň týden ve dne. Pokud pociťujete sníženou 
citlivost, pocit brnění prstů, zvýšenou bolestivost nebo pokud vám natékají prsty, svlékněte ji 
a v jejím používání pokračujte pouze ve dne.
Před aplikací · Pro zvolení správného rozměru použijte tabulku velikostí. Zvolenou velikost si 
vyzkoušejte, aby vám co nejlépe seděla. Komprese je vysoká a ortéza musí být těsná. 
Aplikace · Natáhněte si ortézu jako ponožku. Ujistěte se, že jste ji natáhli správně. Označení 
velikosti by mělo být pod chodidlem. Oblast v okolí paty a pod chodidlem je svírána silněji, 
čímž je patě poskytována podpora. Oblast v přední části paty a v okolí chodidla pomáhá 
odlehčit a nadzvednout úpony plantární fascie pro snížení bolestivosti.
Svléknutí ortézy · Svlékněte ji jako ponožku, přičemž ji obraťte naruby. Poté ji obraťte zpět. 
Ortéza nesmí být ukládána vnitřní stranou navrch, protože by tím mohlo dojít k poškození 
kompresních zón.
Tipy při plantární fasciitidě · Plantární fasciitida je obvykle způsobena namožením 
plantárního vazivového pásu, který se napne jako tětiva v luku. Jakmile je chodidlo zatíženo, 
plantární pás se roztáhne. Vnitřní rotace nohy (pronace) zapříčiňuje a zvyšuje zatížení a 
podráždění plantárního vazivového pásu. Na začátku to může vést k malým zánětům, které 
se později mohou, pokud nejsou léčeny správným způsobem, vyvinout v mnohem bolestivější 
a dlouhodobější problém. Mnoha pacientům je nesprávně diagnostikována „ostruha patní 
kosti“, což je málokdy skutečnou příčinou. Ostruha patní kosti je výrostek v úponu plantární 
fascie, jehož vznik může být zapříčiněn plantární fasciitidou. Nejlepším způsobem léčby 
plantární fasciitidy je zjištění příčiny jejího vzniku. 
	 –	Zkontrolujte biomechanický stav vašeho chodidla. Pokud trpíte pronací, doporučujeme vám, 
		  abyste používali zdravotní vložky do bot nebo vložky typu MR1500 MOW. Tato vložka podepře  
		  střed chodidla a sníží podráždění a zatížení plantárního vazivového pásu. 
	 –	Protahování. Protahování plantární fascie a šlach probíhajících za vnitřním kotníkem může  
		  snížit bolestivost. Svaly probíhající vnitřním kotníkem začínají jako šlachy v chodidle a  
		  končí jako středové lýtkové svaly. To je také v případě, že trpíte plantární fasciitidou, častá  
		  příčina výskytu křečí či bolestí v lýtkách. Dobré protahovací cvičení je uvedeno v našem  
		  průvodci pomůckami. Protahování je vhodné provádět ráno nebo před intenzivnější  
		  tělesnou aktivitou. Stáhněte si průvodce pomůckami na adrese www.mediroyal.se/en a  
		  provádějte dvě protahovací cvičení uvedená na straně 56. 
	 –	Led pro snížení bolesti. Zmírnění bolesti může být dosaženo i jednoduchými prostředky,  
		  například ledem. Aplikování menšího chladicího sáčku nebo ledu na oblouk chodidla nebo  
		  patu může účinným způsobem zmírnit bolest obzvláště v případě, kdy jste po celý den  
		  chodili. Led by měl být aplikován po tělesné zátěži ve chvíli, když už žádnou tělesnou 
		  aktivitu neplánujete, a maximálně na dobu 20 minut.
Pokyny související s údržbou a upozornění · Pro zabránění podráždění kůže doporučujeme, 
aby byla ortéza jednou týdně prána. Doporučujeme vyprání v pračce při 40 °C a poté vyschnutí 
na vzduchu. Pacienti s oběhovou nedostatečností, citlivou pokožkou nebo diabetem by se 
měli před použitím poradit se svým lékařem. Pokud se v souvislosti s používáním ortézy 
vyskytnou nějaké problémy, přestaňte ji používat a kontaktujte svého lékaře nebo fyzioterapeuta. 
Pacienti s alergiemi by se měli před použitím výrobku seznámit s materiálovým složením.
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简体中文 – 说明

足底筋膜炎护具 PF8

常规资讯 ·开始使用产品前请仔细阅读说明。 
患有糖尿病、呼吸道疾病或敏感性皮肤的患者应在使用前咨询医师。如果您
过敏，使用前请查看材料内容。
PF8的设计

PF8标准款 ·PF8标准款适于每天正常使用，可以穿鞋或光脚使用。白天或夜
晚均可穿着。
PF8活动款 ·PF8活动款适于较为活跃的人士，通常穿鞋使用。由于较高的压
缩性，它仅应在活动时使用。
适应症 ·足底筋膜炎、骨刺、脂肪垫塌陷导致的脚跟痛
材料 ·足底筋膜炎护具采用高科技压缩材料制造，为脚部和足底部位提供不
同程度的压力。材料成分包括 60% 聚酰胺、20% 尼龙和 20% 弹性纤维。
功能 ·不同压力区域帮助脚部减轻足底部位的负荷，支撑足横弓，减少局部
肿胀并增强血液循环和愈合。白天和夜间均可使用。
夜间使用 ·一些患者在夜间使用护具可减缓疼痛。在夜间使用前，确保您已
在白天使用护具至少一周。如果您丧失感觉、脚趾发麻、疼痛增加或脚趾肿
胀，请取下护具，仅在白天继续使用。
使用前 ·要选择合适的尺寸，请参考尺寸表。请务必试穿以选择最合适的尺
寸。此产品压力高，穿戴时会有紧绷感。
使用时 ·像穿袜子一样穿上护具。确保正确戴上。尺寸说明应位于脚下。脚
跟周围和脚下区域具有较大压力，用于支撑脚跟。脚跟前和脚周围的区域有
助减轻负荷，提升足底筋膜以减少疼痛。
取下护具 ·像脱袜子一样滑动取下，内侧朝外。然后翻过来。护具存放时不
得处于内侧朝外的状态，这样压力区域可能损坏。
足底筋膜炎提示 ·足底筋膜炎通常因足底带过度拉伸导致，后者就像弓上的
弓弦一样。当脚受到负荷时，足底带伸展。脚向内旋转（内旋）加重了足底
带的负荷与刺激。最初可能只是导致轻微发炎，但如果不在早期采取正确治
疗措施，最终可能发展为剧痛和持久的病症。许多患者被误诊为“骨刺”，
实际上通常都不是。骨刺是足底筋膜的脚跟连接部位钙化，有可能以是足底
筋膜炎的一种后果。治疗足底筋膜炎的最好方法是知道导致病症的原因。

－检查脚的生物力学状态。如果内旋，我们建议使用内置楔或鞋垫，如 
MR1500 MOW。鞋垫在中间支撑脚部，减少足底带的刺激和负荷。
－伸展。伸展足底筋膜和紧挨内踝后的跟腱可以减少疼痛。脚踝内侧的肌
肉从脚的肌腱开始，最后到小腿的中央肌。这就是在您受足底筋膜炎折
磨时，常会感觉小腿抽筋或疼痛的原因。我们的护具指南中有介绍正确
的伸展锻炼方式。在早上或进行剧烈运动前的伸展效果好。请前往www.
mediroyal.se/en 下载护具指南，按照第 56 页的两个小腿伸展锻炼说明
练习。
－冰敷减少疼痛。冰敷这类非常简单的方法可以实现减少疼痛的效果。在
足弓或脚跟附近放一块冷毛巾或冰袋可以有效减少疼痛，尤其是走了一天
的路后。如果运动后不进行任何活动，可以进行冰敷，最多 20 分钟。

保养说明和预防措施 ·我们建议每周清洗一次护具以避免皮肤刺激。建议用
40 ℃ 的水机洗，然后风干。具有敏感性皮肤、糖尿病或血液循环差的患者应
在使用前咨询医生。如果使用护具后您的病症加剧，请停止使用并咨询医生
或理疗师。过敏患者应在使用前检查材料成分。
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Bahasa Indonesia – Petunjuk
Plantar Fasciitis Brace PF8

Informasi umum · Baca petunjuk dengan cermat sebelum Anda mulai menggunakan produk. Penderita 
diabetes, masalah peredaran darah, atau kulit sensitif harus berkonsultasi dengan dokternya sebelum 
penggunaan. Jika Anda menderita alergi, periksa isi bahan sebelum penggunaan.  
Desain PF8
PF8 Standard · PF8 Standard dirancang untuk penggunaan normal sehari-hari baik dalam 
kombinasinya dengan sepatu atau bertelanjang kaki. Ini dapat dikenakan kapan saja baik siang 
maupun malam hari. 
PF8 Active · PF8 Active dirancang untuk orang dengan aktivitas yang lebih tinggi, kebanyakan 
dikombinasikan dengan sepatu. Karena kompresi yang lebih tinggi, ini hanya boleh dikenakan selama 
aktivitas. 
Indikasi · Plantar fasciitis, Taji tulang, Sakit tumit akibat berkurangnya bantalan lemak 
Bahan · Rungkup Plantar Fasciitis dibuat dari bahan kompresi berteknologi tinggi yang memberikan 
kompresi berkala pada kaki dan area plantar.  Isi bahan adalah 60% Poliamida, 20% Nilon, dan 20% 
Elastane. 
Fungsi · Zona kompresi yang berbeda menjadikan beban kaki di area plantar berkurang, yang 
mendukung lengkungan transversal, mengurangi pembengkakan lokal, dan meningkatkan sirkulasi 
darah serta mempercepat penyembuhan. Dapat digunakan pada siang hari maupun malam hari. 
Penggunaan malam hari · Beberapa pasien bisa merasa lega dari rasa sakit dengan cara 
menggunakan rungkup pada malam hari. Pastikan Anda sudah menggunakan rungkup selama siang 
hari setidaknya selama seminggu sebelum menggunakannya pada malam hari. Jika Anda merasakan 
hilangnya sensasi, perasaan menggelitik di ujung jari kaki, meningkatnya rasa sakit, atau bengkak di 
jari kaki, maka lepaskan dan hanya lanjutkan penggunaan selama siang hari.  
Pra-penggunaan · Untuk memilih ukuran yang tepat, gunakan bagan pengukuran sebagai referensi. 
Selalu coba ukuran untuk mendapatkan yang paling sesuai. Kompresi tinggi dan rungkup akan terasa 
ketat. 
Penggunaan ·  Pasangkan rungkup seperti kaus kaki. Pastikan Anda sudah memasangkannya 
dengan benar. Indikasi ukuran seharusnya berada di bawah kaki. Area di sekitar tumit dan telapak 
kaki memiliki kompresi lebih tinggi yang akan memberikan dukungan pada tumit. Area yang 
terbentang di depan tumit dan sekitar kaki membantu meringankan dan mengangkat plantar fascia 
untuk mengurangi rasa sakit.  
Melepaskan rungkup · Geser dan lepaskan seperti kaus kaki, dari dalam ke luar. Kemudian putar. 
Rungkup tidak boleh disimpan terbalik karena zona kompresi bisa jadi rusak karenanya.   
Kiat untuk Plantar Fasciitis · Plantar fasciitis biasanya disebabkan oleh kelelahan jaringan plantar 
yang kemudian menegang seperti tali busur. Saat kaki kelebihan beban, maka jaringan plantar akan 
membesar. Rotasi kaki ke arah dalam (pronasi) menyebabkan dan meningkatkan beban serta iritasi 
jaringan plantar. Hal ini dapat menyebabkan radang yang lebih kecil di awal yang pada akhirnya 
berkembang menjadi masalah yang lebih menyakitkan dan bertahan lama jika tidak dirawat dengan 
tindakan yang tepat. Banyak pasien salah didiagnosis mengalami “taji tulang” yang mana sebenarnya 
adalah kasus langka. Taji tulang adalah kalsifikasi dari terjadinya plantar fascia yang menempel di 
tumit dan bisa jadi merupakan akibat plantar fasciitis. Cara terbaik untuk merawat plantar fasciitis 
Anda adalah mengetahui apa penyebab permasalahannya. 
	 –	Periksa status biomekanik kaki Anda. Jika Anda mengalami pronasi, kami menyarankan agar  
		  Anda menggunakan medial posting wedge atau sebuah insole seperti MR1500 MOW. Insole itu 
		  akan mendukung kaki secara medial dan mengurangi iritasi serta beban pada jaringan plantar. 
	 –	Peregangan. Meregangnya plantar fascia dan tendon yang merentang di belakang medial  
		  malleolus Anda dapat mengurangi rasa sakit. Otot yang merentang di bagian dalam pergelangan  
		  kaki dimulai sebagai tendon dalam kaki, dan berakhir sebagai otot pusat di betis. Itulah mengapa  
		  Anda kadang-kadang merasakan kram atau rasa sakit di betis Anda saat Anda menderita plantar  
		  fasciitis. Latihan peregangan yang baik adalah salah satu dari Brace Guide (Panduan Rungkup)  
		  kami. Peregangan sempurna dilakukan di pagi hari atau sebelum olah raga utama. Unduh Brace  
		  Guide (Panduan Rungkup) di www.mediroyal.se/en dan ikuti dua latihan peregangan untuk betis di  
		  halaman 56. 
	 –	Es untuk mengurangi rasa sakit. Mengurangi rasa sakit dapat dilakukan dengan cara sederhana  
		  seperti es. Meletakkan kantung dingin kecil atau es di bagian lengkungan pergelangan atau tumit  
		  dapat mengurangi rasa sakit secara efektif, khususnya jika Anda sudah berjalan kaki sepanjang  
		  hari. Es harus ditempelkan setelah aktivitas ketika tidak ada aktivitas lain yang akan dilakukan  
		  setelahnya selama maksimal 20 menit.       
Petunjuk perawatan dan tindakan pencegahan · Kami menyarankan agar rungkup dicuci 
seminggu sekali untuk mencegah iritasi kulit. Mesin cuci bersuhu 40 derajat C disarankan, kemudian 
keringkan di udara terbuka. Pasien dengan kulit sensitif, diabetes, atau sirkulasi darah yang buruk 
harus melakukan pemeriksaan dengan dokternya sebelum menggunakan. Jika permasalahan Anda 
memburuk setelah menggunakan rungkup, hentikan penggunaan, dan berkonsultasilah dengan 
dokter atau ahli terapi fisik. Pasien dengan alergi harus memeriksa isi bahan sebelum menggunakan. 
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