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. 0

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.

Suomi — Ohjeet
Plantaarifaskiittituki PF8

Yleisté - Lue ohjeet huolellisesti ennen kuin aloitat tuotteen kaytén. Henkildiden, joilla on
diabetes, verenkiertohairioita tai herkka iho, on hyva neuvotella 1adkarin kanssa ennen
tuotteen kayttéa. Jos olet allerginen, katso ennen kayttda materiaalikoostumus.

PF 8 — mallit

PF8 Standard - PF8 Standard on tarkoitettu normaaliin paivittaiseen kayttoon, joko kenkien
kanssa tai paljain jaloin. Sité voi kayttaa seké paivalla etté yolla.

PF8 Active - PF8 Active on tarkoitettu fyysisesti erittéin aktiivisille, yleensa kenkien
kanssa kaytettavaksi. Suuremman puristusvoiman vuoksi sité tulisi kayttaa vain liikuntaa
harrastettaessa.

Aiheet - Plantaarifaskiitti, luupiikki, rasvapatjan madaltumisesta johtuva kipu. o

Materiaali - Plantaarifaskiittituki on valmistettu huipputeknisesta kompressiomateriaalista,
joka antaa jalkapohjan ja kantapaan alueelle asteittaista tukea. Materiaalikoostumus: 60 %
polyamidia, 20 % nailonia ja 20 % elastaania.

Kéyttotarkoitus - Eri kompressiovyohykkeet purkavat rasitukset jalan plantaarialueelta,
tuote tukee jalkapohjan holvikaarta, véhentéa paikallista turvotusta, parantaa verenkiertoa ja
edistéda paranemista. Tuotetta voi kayttaa seka paivalla etta yolla.

Yokaytto - Jotkin potilaat voivat lievittda kipuaan kayttamalla tukea yolla. Kayta tukea
y6ll& vain silloin, kun olet kayttényt sité paivisin vahintdan viikon ajan. Jos havaitset
tunnottomuutta, nipistelya varpaissa, varpaiden kasvanutta kipua tai turvotusta, riisu tuki ja
kayta sita jatkossa vain paivasaikaan.

Ennen pukemista - Valitse oikea koko mittataulukon avulla. Kokeile vain sopivinta kokoa.
Kompressio on vahva ja tuki tuntuu kire&na.

Pukeminen - Veda tuki jalkaasi kuin sukka. Tarkista, etté olet pukenut sen oikein.
Kokomerkinnan tulisi olla jalkapohjan alla. Kantap&én ympaérilla ja pohjan alla olevalla
alueella on vahvempi kompressio, joka tukee kantap&ata. Kantapian edessa ja jalkateran
ympérilla sijaitseva alue auttaa purkamaan rasitusta ja korottamaan jalkapohjan kalvojénteen
kiinnityskohtaa lievittdékseen kipua.

Riisuminen - Liu’uta tuki pois kuin sukka, nurin pain. Sitten kaanna se oikein pain. Ala sailyta
tukea nurinpain, koska se voi vahingoittaa kompressiovydhykkeita.

Vinkkeja plantaarifaskiitin hoitoon - Plantaarifaskiitti johtuu yleensa jalkapohjan
kalvojénteen ylirasituksesta. Janne muistuttaa jousen jannetta. Kun jalka on rasitettu,
kalvojénne venyy. Jalkapohja taipuu sisdanpain (pronaatio) aiheuttaen kalvojanteen
kasvanutta rasitusta ja arsytysta. Se voi johtaa lievaan tulehdukseen, joka tulee asteittain
kivuliaammaksi ja pitkéén jatkuvaksi ongelmaksi, ellei sité hoideta ajoissa oikein. Monet
potilaat saavat vaaran diagnoosin "luupiikki”, joka on kuitenkin harvoin syynd. Luupiikki on
kalvojénteen kiinnityskohtaan muodostunut luu-uloke, ja se voi olla plantaarifaskiitin seuraus.
Paras tapa hoitaa plantaarifaskiittia on tietdd, mika aiheuttaa ongelman.

— Tarkasta jalkaterasi biomekaaninen tila. Jos sinulla on pronaatio, suositamme, etta
kaytat mediaalista kiilaa tai tukipohjallista, kuten MR1500 MOW. Tamé pohijallinen tukee
jalkater&asi mediaalisesti véhentéen jalkapohjan kalvojénteen arsytysta ja rasitusta.@

— Venytys. Jalkapohjan kalvojénteen ja valittdmasti mediaalisen kehrésluun takana olevien
janteiden venyttdminen voi vahentaa kipua. Nilkan sisalla olevat lihakset alkavat
jalkateran janteina ja paattyvat pohkeen keskilihaksina. Siksi voit plantaarifaskiittia
sairastaessasi tuntea usein kouristusta tai kipua pohkeessasi. Hyva venytysharjoitus
16ytyy tukioppaastamme (Brace Guide). Venyttelya on hyvéa tehda aamuisin tai ennen
suurempia harjoitteita. Lataa Brace Guide osoitteesta www.mediroyal.se/en ja suorita
kaksi pohkeen venytysharjoitusta sivulta 56.

— Kivun lievittdminen jaalla. Kipua voi lievittda aika yksinkertaisin keinoin, kuten jaalla.
Pienehkon kylmapussin tai jdapalan asettaminen holvikaarelle tai kantapéélle voi
lievittda tehokkaasti kipua etenkin, jos olet kavellyt koko paivan. Kylmépussia tulisi
kéyttaa likunnan harrastamisen jalkeen enintddn 20 minuutin ajan, ja sen jalkeen ei tulisi
harrastaa mitaan liikuntaa.

Hoito-ohjeet ja varotoimet - Tuki on suositeltavaa pesté kerran viikossa ihonarsytyksen
vélttamiseksi. Pese tuki koneella 40-asteisella vedella ja anna kuivua vapaasti. Jos sinulla
on herkka iho, diabetes tai huono verenkierto, neuvottele ennen tuotteen kéyttoa laékérin
kanssa. Jos ongelmasi pahenee tuen kaytdn seurauksena, lopeta sen kaytto ja neuvottele
laakarin tai fysioterapeutin kanssa. Jos olet allerginen, katso materiaalikoostumus ennen
kayttoa.

Espafiol — Instrucciones
Ortesis 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 Disefnos PF8

PF8 Standard - EI PF8 Standard est4 disefiado para uso diario normal, con zapatos o descalzo. Se
puede usar durante el dia o la noche.

PF8 Active - EI PF8 Active esta disefiado para uso por personas méas activas y, mayormente, en
combinacién con zapatos. Debido a la gran presién que ejerce, se debe usar solamente durante la
actividad.

Indicaciones - Fascitis plantar, ostedfitos, dolor del talén debido al colapso del paniculo adiposo. c

Material - La ortesis para fascitis plantar esta hecho de material de compresién de lata tecnologia
que proporciona presion al pie y al area plantar. El material contiene 60% de poliamida, 20% de
nylon 'y 20% de elastano.

Funcion - Las diferentes zonas de presion proporcionan alivio de carga al &rea plantar del pie,
soporta el arco transversal, reduce la inflamacion local y facilita la circulacion y el proceso curativo.
Puede ser usado tanto de dia como de noche.

Uso nocturno - El uso de la értesis durante la noche puede aliviar los dolores de algunos
pacientes.. Use la 6rtesis al menos una semana durante el dia antes de usarla de noche. Si
experimenta pérdida de sensibilidad, cosquilleo en los dedos del pie, aumento de dolor o hinchazén
de los dedos del pie, retire la értesis y continle utilizandola sélo de dia.

Antes de aplicar - Use la tabla de medidas para seleccionar el tamafio adecuado. Use siempre el
tamafo adecuado. La presion es alta y la értesis se sentird apretada.

Aplicacion - Pongase la ortesis como si fuera un calcetin. Aseglrese de habérselo puesto
correctamente. La talla debe quedar bajo el pie. El area alrededor del talén y bajo pie tiene mayor
presion, lo que ayuda a soportar el talon. El &rea frente al talon y alrededor del pie ayuda a aliviar la
carga y a levantar la fascia plantar para reducir el dolor.

Para retirarla ortesis - Deslicela como si fuera un calcetin, de adentro para afuera. Luego péngalo
al derecho. La ortesis no se debe dejar al revés pues las zonas de presion pueden estropearse.

Consejos sobre la fascitis plantar - La fascitis plantar es causada generalmente por el exceso de
tension de la banda plantar, la que es como la cuerda de un arco. Al cargar el pie, la banda plantar
se expande. La rotacién interna del pie (pronacion) causa aumento de carga e irritacion de la banda
plantar. Esto puede resultar, al comienzo, en una inflamacién menor que puede desarrollarse hasta
ser un problema doloroso y duradero, si no se trata correctamente a tiempo. Muchos pacientes
pueden recibir el diagnostico incorrecto de ostedfitos, lo que en realidad ocurre raramente. Los
ostedfitos son calcificaciones del ligamento del talon 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 biomecanico de su pie. Si puede girar el pie, le recomendamos que
use una cufia de desplazamiento medial o una plantilla como la MR1500 MOW. La plantilla
daré soporte medial al pie y reduciré la irritacion y la carga sobre la banda plantar.

— Estiramiento. El estiramiento de la fascia plantar y de los tendones de detras de los maléolos
mediales puede reducir el dolor. Los mUsculos interiores del tobillo comienzan como tendones
en el pie y terminan como musculos centrales en la pantorrilla. A menudo esta es la razén 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 Guia de la Ortesis. Es muy bueno hacer estiramiento
en las mafianas o antes de cualquier ejercicio fuerte. Descargue la Guia de la Ortesis de
www.mediroyal.se/en y haga los dos ejercicios de estiramiento de pantorrilla de la pagina 56. @

— Hielo para alivio del dolor. El dolor se puede aliviar por medios simples como hielo. La
aplicacion de una bolsa de hielo pequefia en el arco del talén puede aliviar el dolor
eficientemente, especialmente si ha caminado todo el dia. El hielo se debe aplicar después de
la actividad, por un méaximo de 20 minutos, después de lo cual no se debe realizar otra actividad.

Instrucciones de cuidado y precauciones - Recomendamos lavar la 6rtesis una vez por semana
para evitar la irritacion de la piel. Se recomienda lavado a maquina 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 ortesis, 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.

Svenska - Instruktioner
Bandage for Plantar Fasciit PF8

Generell Information - L&s instruktionen noggrant innan anvéndning. Personer med
diabetes, cirkulationsproblem eller ké&nslig hud skall kontakta sin lakare innan anvandning.
Om du &r allergisk kontrollera materialinnehallet innan anvéndning.

PF8 Versionerna

PF8 Standard - PF8 Standard &r designad fér normal daglig anvandning, antingen i
kombination med skor eller barfota. Den kan anvéndas bade dagtid eller under natten.

PF8 Active - PF8 Aktiv ar designad for personer med hégre aktivitet och oftast i kombination
med skor. Pa grund av den hogre kompressionen skall den enbart anvéndas vid aktivitet.

Indikationer - Plantarfasciit, Halsporre eller halsmarta pa grund av uttrampad fettkudde o

Material - Bandaget &r tillverkat av ett avancerat material med kompressionszoner som
ger en graderad kompression 6ver foten och fotens senspegeln. Materialinnehéllet &r 60%
Polyamide, 20% Nylon och 20% Elastan.

Funktion - De olika kompressionszonerna ger hélen och senspegeln avlastning, stdd éver
fotvalvet, minskar lokal svullnad och &ékar cirkulationen och dérmed l&kningen. Bandaget kan
anvandas bade dagtid och nattetid.

Vid anvandning nattetid - Vissa patienter kan fa en smértlindring genom att anvanda
bandaget nattetid. Se till att du anvant det dagtid minst 1 veckan innan du har den pa under
natten forsta gangen. Om du upplever kanselnedsattning, pirr i tarna, 6kad smarta eller
svullnad i tarna ta av bandaget och anvand det enbart dagtid i fortsattningen.

Storlek - For att valja ratt storlek, anvand mattabellen. Prova alltid bandaget fér basta
passform. Bandaget har hog kompression och kéanns trang, det &r en del av effekten.

Applicering - Ta pa bandaget som en socka. Se till att du har placerat det ratt,
storleksindikationen skall sitta under foten. Omradet runt héalen och under foten har en hogre
kompression for att stodja halen. Omradet strax framfor halen, och som gar runt upptill pa
foten hjélper till att avlasta senspegelns infastning mot hélbenet och reducerar smérta.

Ta av bandaget - Dra av bandaget som en socka. Om de hamnat ut och in dra tillbaka det
ratt. Kompressionszonerna kan fa samre effekt om de ligger felaktigt under langre tid.

Tips runt Plantar Fasciit - Plantar Fasciit orsakas oftast av en éverbelastning av fotens
senspegel, som gar som en bagstrang i fotvalvet. Nar fotvalvet belastas far sensspegeln
strackas ut. Innatrotation av fotleden (pronation) 6kar belastningen pa senspegeln och

kan leda till en irritation lokalt. Denna irritation kan sedan leda till en stérre inflammation
med langvarig kraftig smarta och stelhet om den inte behandlas ratt tidigt. Manga patienter
far felaktigt diagnosen "Hélsporre” vilket sallan &r fallet. En halsporre ar en forkalkning av
senspegelns infastning mot halbenet och kan vara ett resultat av en langvarig och besvarlig
plantar fasciit. Den basta behandlingen &r att forsta vad som orsakar problemet och sedan
undvika det eller férebygga problemet.

— Kontrollera din biomekaniska fotstatus. Om du pronerar rekommenderar vi att du
anvénder en medial kil eller ett medialt inlagg typ MR1500 MOW. Det inldgget ger foten
stéd medialt vilket minskar irritationen 6ver senspegeln.

— Stretching. Stretching av fotens senspegeln och de senor som loper pa insidan av
fotleden och som gar upp i underbenet och bildar underbenets inre muskelfack kan
reducera smarta. De senorna/musklerna som bildar de inre delarna av vaden &r
involverade och det &r darfér man ofta ocksa kanner sig stel i vaden vid plantar fasciit.
En bra stretching kan ge en bra smértlindring och minska problemet. Vi har tagit fram en
speciellt effektiv stretching i var Bandageguide. Stretching &r utmarkt att géra pa
morgonen eller fére storre aktiviteter. Ladda ner Bandageguiden pa www.mediroyal.se
och folj instruktionerna for stretchning av vad pa sidan 56.

— Is for att minska smarta. Is kan anvandas till att minska smérta effektivt. Att applicera
ett litet kylpack eller is 6ver det smartande omradet vid hélen och fotvalvet under 15-20
min kan reducera smértan effektivt, speciellt efter en lang dag nar man gatt mycket. Kyla
har inflammationsddmpande effekt och fungerar bast om den appliceras efter aktivitet,
nar man inte ska belasta foten s& mycket. Kylan skall appliceras maximalt 20 minuter,
inte langre.

Skotselanvisning och forsiktighetsatgéarder - Vi rekommenderar att bandaget tvattas en
gang i veckan for att undvika hudirritation. Maskintvatt 40 grader och lat sedan dropptorka.
Patienter med kanslig hud, diabetes eller dalig cirkulation bér kontrollera med sin lakare innan
anvéndning. Skulle dina besvér férvérras, avbryt behandlingen och konsultera en lékare eller
sjukgymnast. Patienter med allergier bor kontrollera materielinnehallet innan anvandning.

Deutsch - anleitung
Plantarfasziestitze PF8

Aligemeine Informationen - Lesen Sie die Anleitung sorgféltig durch, bevor Sie das Produkt verwenden. Das
Produkt sollte von jemandem mit medizinischer Ausbildung angelegt werden, z. B. einem Ergotherapeuten,
Physiotherapeuten, Orthopadietechniker oder Arzt. Patienten mit Diabetes, Kreislaufproblemen oder
empfindlicher Haut sollten vor Verwendung ihren Arzt befragen. Sind Sie allergisch, dann tiberprifen Sie vor
Verwendung die Materialangaben.

Die Ausfiihrungen der PF8

PF8 Standard - Die PF8 Standard ist flir den normalen téglichen Gebrauch gedacht, entweder zusammen
mit Schuhen oder barfuB. Sie kann tagstiber oder nachts getragen werden.

PF8 Active - Die PF8 Active ist gedacht fiir Menschen mit hdherer Aktivitat, zumeist zusammen mit Schuhen.
Wegen ihres héheren Drucks sollte sie nur wahrend der Aktivitdten getragen werden.

Indikationen - Plantarfasziitis, Knochensporn, Fersenschmerzen durch Zusammenbruch des Fettpolsters. o

Material - Die Plantarfasziestiitze besteht aus einem hochtechnologischen Kompressionsmaterial, welches
stufenweise Kompression fiir FuB und Plantarbereich bietet. Die Materialzusammensetzung ist 60 %
Polyamid, 20 % Nylon und 20 % Elastan.

Funktion - Die unterschiedlichen Kompressionszonen ermdglichen dem FuB eine Entlastung des
Plantarbereiches, sie stiitzen den Transversalbogen, reduzieren drtliche Schwellungen und férdern
Blutkreislauf und Heilungsprozess. Die Stiitze kann sowohl tagstiber als auch nachts verwendet werden.

Nachtanwendung - Einige Patienten erfahren eine Schmerzlinderung, wenn sie die Stiitze nachts
verwenden. Gehen Sie sicher, dass Sie die Stlitze mindestens eine Woche lang tagstiber verwendet haben,
bevor Sie diese nachts benutzen. Bemerken Sie einen Verlust des Gefiihls oder ein Kribbeln in den Zehen,
starkeren Schmerz oder eine Schwellung der Zehen, dann nehmen Sie die Stiitze ab und tragen Sie diese
weiterhin nur am Tage.

Vor Anbringung - Zur Auswahl der richtigen GréBe konsultieren Sie die MaBtabelle. Probieren Sie immer die
Gro6Be an, um den besten Sitz zu finden. Der Druck ist hoch und die Stiitze wird sich eng anfihlen.

Anbringung - Legen Sie die Sttitze an wie eine Socke. Gehen Sie sicher, dass Sie sie richtig angelegt
haben. Die GréBenkennzeichnung sollte sich unter dem FuB befinden. Der Bereich um die Ferse und unter
dem FuB zeigt einen stérkeren Druck, der die Ferse stiitzt. Der Bereich vor der Ferse und um den FuB hilft
bei der Entlastung und Hebung der Plantarfaszie, um den Schmerz zu lindern.

Entfernung der Stiitze - Ziehen Sie sie aus wie eine Socke, auf links gedreht. Wenden Sie sie dann. Die
Stiitze sollte nicht mit der Innenseite nach auBen gelagert werden, da in diesem Fall die Kompressionszonen
beschéadigt werden kénnen.

Tipps zu Plantarfasziitis - Plantarfasziitis entsteht normalerweise durch Uberlastung des Plantarbandes,
welches wie eine Bogensehne verlauft. Wird der FuB belastet, dann dehnt sich das Plantarband. Eine
Drehung des FuBes nach innen (Pronation) flihrt zu verstérkter Belastung und Irritation des Plantarbandes.
Dies kann zunéchst zu kleineren Entziindungen filhren, die sich zu einem wesentlich schmerzhafteren und
langanhaltendem Problem entwickeln kdnnen, wenn sie nicht rechtzeitig mit den geeigneten MaBnahmen
behandelt werden. Vielen Patienten wird félschlicherweise 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 lhre Plantarfasziitis zu behandeln, ist zu wissen, was die
Ursache des Problems ist.

— Priifen Sie den biomechanischen Status lhres FuBes. Pronieren Sie, so empfehlen wir die
Verwendung einer medialen Einlage oder einer Innensohle wie MR1500 MOW. Die Innensohle stiitzt den
FuB medial und verringert Irritation und Belastung des Plantarbandes. Q

— Strecken. Ein Strecken der Plantarfaszie und der Sehnen, die direkt hinter Ihrem mittleren Knéchel
verlaufen, kann die Schmerzen lindern. Die an der Innenseite des Kndchels verlaufenden liegenden
Muskeln beginnen als Sehnen im FuB und enden als zentrale Muskeln im Unterschenkel. Aus diesem
Grund kénnen Sie oft auch einen Krampf oder Schmerz im Unterschenkel fiihlen, wenn Sie an
Plantarfaszitis leiden. Eine gute Streckiibung finden Sie in unserem Stiitzenleitfaden. Die Streckiibung
sollte am besten morgens vor anderen groBeren Ubungen durchgefiihrt werden. Laden Sie den
Stitzenleitfaden auf www.mediroyal.se/en herunter und machen Sie die beiden Streckiibungen fir den
Knéchel auf Seite 56.

— Eis zur Schmerzverringerung. Schmerzlinderung kann auch durch so einfache Mittel wie Eis erreicht
werden. Das Anlegen eines Eisbeutels an den FuBriicken oder die Ferse kann den Schmerz effektiv
lindern, insbesondere, wenn Sie den ganzen Tag gelaufen sind. Das Eis sollte nach einer Aktivitat fir
mindestens 20 Minuten angelegt werden, wenn danach keine weitere Aktivitat folgt.

Pflegeanleitung und VorsichtsmaBnahmen - Wir empfehlen, die Stiitze einmal in der Woche zu waschen,
um Hautreizungen zu vermeiden. Eine Maschinenwasche 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 Stiitze verstérken, so benutzen Sie diese
nicht weiter und wenden Sie sich an einen Arzt oder Physiotherapeuten. Patienten mit Allergien sollten vor
Verwendung die Materialangaben Gberpriifen.

Portugués — Instrucoes
Imobilizador PF8 Fascite Plantar

Informacéo geral — Leia cuidadosamente as instrugdes antes de comegar a usar o produto. Pacientes
com diabetes, problemas circulatorios ou pele sensivel devem consultar o seu médico antes de utilizar.
Se for alérgico, verifique a composicao do material antes de utilizar.

Os designs PF8

PF8 padréo - O PF8 padrao foi concebido para uma utilizagéo diaria normal, em conjunto com
combinag&o ou pés descalgos. Pode ser utilizado durante o dia ou a noite.

PF8 ativo - O PF8 ativo foi concebido para pessoas com uma maior atividade principalmente em
conjunto com sapatos. Devido a maior compressao, s6 deve ser utilizado durante a atividade.

Indicacoes - Fascite plantar, esporéo 6sseo, dor no calcanhar devido ao colapso do tecido. o

Material - O imobilizador Fascite Plantar é feito de um material de compressao de alta tecnologia que
proporciona compresséo graduada para a regido do pé e area plantar. A composi¢édo do material &
60% de poliamida, 20% de Nylon e 20% de elastano.

Funcéo - As diferentes zonas de compressao proporcionam ao pé uma descarga da area plantar,
apoio do arco transversal, redu¢éo do inchaco local e melhoria da circulagéo e cura. Pode ser utilizado
tanto durante o dia, como durante a noite.

Utilizacao durante a noite - Alguns pacientes podem obter um alivio da dor utilizado o imobilizador
durante a noite. Certifique-se de que utilizou o imobilizador durante o dia pelo menos uma semana
antes de utiliza-lo durante a noite. Se sentir perda de sensibilidade, uma sensag&o de formigueiro nos
dedos dos pés, aumento da dor ou inchago dos dedos dos pés retire-0 e continue a utiliza-lo apenas
durante o dia.

Pré aplicacéo - Para selecionar o tamanho certo utilize o quadro de medidas como referéncia.
Experimente sempre o tamanho para um melhor ajuste. A compressao é grande e vai sentir o
imobilizador apertado.

Aplicacéo - Vista o imobilizador como se fosse uma meia. Certifique-se de que o colocou do direito. A
indicacdo do tamanho devera estar debaixo do pé. A &rea em torno do calcanhar e debaixo do pé tem
uma maior compress&o que ird proporcionar suporte para o calcanhar. A area na frente do calcanhar e
em torno do pé ajuda a descarregar e levantar a ligagao da fascia plantar para reduzir a dor.

Remover o imobilizador - Retire-o como se fosse uma meia, deixando-o do avesso. Depois volte a
colocé-lo do direito. O imobilizador ndo deve ser guardado do avesso pois poderé danificar as zonas
de compresséo.

Dicas sobre a Fascite Plantar - A Fascite Plantar é geralmente causada por demasiada exigéncia da
banda plantar que funciona como uma corda de arco. Quando o pé esta carregado a banda plantar
expande-se. A rotagdo interna do pé (pronagéo) causa o aumento da carga e a irritagdo da banda
plantar. Isto pode levar a uma inflamagao menor no inicio que eventualmente pode evoluir para um
problema muito mais doloroso e de longa durag&o, se néo tratado precocemente com as medidas
corretas. Muitos pacientes erroneamente obtém o diagnéstico de "espordo 6sseo ", que raramente é
o caso. Um espordo 6sseo é uma calcificagdo da ligagao do calcanhar da fascia 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 biomecanica do seu pé. Se fizer pronagéo, recomendamos que utilize uma
cunha medial ou uma palmilha tal como a MR1500 MOW. Esta palmilha vai apoiar o pé medialmente
e reduzir a irritacéo e carregar a banda plantar. @

— Alongamento. O alongamento da fascia plantar e dos tenddes esticando o maléolo medial pode
reduzir a dor. Os misculos no interior do tornozelo comegam como tenddes no pé e terminam como
musculos centrais na panturrilha. E por isso que pode sentir frequentemente uma céibra ou dor na
panturrilha quando sofre de fascite plantar. No nosso manual do imobilizador esta descrito um bom
exercicio de alongamento. O alongamento é excelente para fazer de manhé ou antes de qualquer
exercicio principal. Faga o download do Manual do Imobilizador em www.mediroyal.se/en e siga os
dois exercicios de alongamento para a panturrilha na pagina 56.

— Gelo para diminuir a dor. A reducéo da dor pode ser alcangada 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 ap6s a atividade e quando
n&o for realizar mais nenhuma atividade adicional e por um periodo um maximo de 20 minutos.

Instrucdes de manutencéo e precaucdes - Recomendamos que o imobilizador seja lavado uma vez
por semana para evitar ifritago da pele. E recomendada a lavagem na maquina 40°C e deixar secar
ao ar. Pacientes com pele sensivel, diabetes ou mé circulagdo sanguinea devem consultar o médico
antes de utilizar o produto. Se o seu problema piorar apés a utilizagao do imobilizador, pare de o usar
e consulte um médico ou um fisioterapeuta. Os pacientes com alergias devem verificar a composi¢éo
do contetdo antes da utilizagdo.
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Francgais — instructions
Attelle pour Fasciite Plantaire PF8

Informations générales - Lisez soigneusement les instructions avant de commencer a utiliser le produit.
Les patients souffrant de diabéte, avec des problémes circulatoires ou une peau sensible devraient
consulter leur médecin avant utilisation. Si vous étes allergique, vérifiez le contenu du matériau avant
utilisation.

Les designs PF8

PF8 Standard - L'attelle PF8 Standard est congue pour une utilisation quotidienne, soit en combinaison
avec des chaussures ou bien pieds nus. Elle peut étre portée de jour comme de nuit.

PF8 Active - L'attelle PF8 Active est congue pour les personnes plus actives, principalement en
combinaison avec des chaussures. Du fait de la compression plus élevée, elle ne devrait étre portée
qu'uniquement durant des activités.

Indications - Fasciite plantaire, ostéophyte, talalgie due a un coussinet adipeux effondré. o

Matériau - L'Attelle pour fasciite plantaire est faite a 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 vo(te transversale, réduit le gonflement local et améliore la circulation et la
guérison. Elle peut étre utilisée tant durant le jour que la nuit.

Utilisation la nuit - Certains patients peuvent obtenir un soulagement de la douleur en utilisant I'attelle
pendant la nuit. Assurez-vous d’avoir utilisé I'attelle pendant la journée pendant au moins une semaine
avant de I'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 a I'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 I'attelle donnera limpression d’étre
serrée.

Application - Mettez I'attelle comme une chaussette. Assurez-vous que vous I'avez mise correctement.
Lindication de taille devrait se trouver sous le pied. La région autour du talon et sous le pied posséde une
compression élevée qui viendra supporter le talon. La région qui part de devant le talon et autour du pied
aide & soulager et & soulever l'attache du fascia plantaire pour réduire la douleur.

Enlever I'attelle - Faites-la glisser comme une chaussette, en la retournant. Remettez-la a I'endroit ensuite.
L'attelle ne devrait pas étre stockée a I'envers car les zones de compression pourraient s’en trouver
endommagées.

Conseils a 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 I'intérieur du pied (pronation) cause et augmente la
charge et l'irritation de la bande plantaire. Cela peut conduite a de petites inflammations au début qui
peuvent éventuellement se développer en un probléme bien plus douloureux durant longtemps si non
traitées a temps par les mesures correctes. Beaucoup de patients regoivent & tort le diagnostic d’ostéophyte,
ce qui est rarement le cas. Un ostéophyte est une calcification de I'attache du fascia plantaire au talon et
peut étre le résultat d’une fasciite plantaire. La meilleure fagon de traiter votre fasciite plantaire est de savoir
ce qui a causé le probléme.

— Vérifiez I'état biomécanique de votre pied. Si vous étes sujet(-te) a la pronation, nous vous
recommandons d'utiliser une cale médiale ou une semelle intérieure comme la MR1500 MOW. Cette
semelle soutiendra le pied de maniére médiale et réduira l'irritation et la charge de la bande plantaire.
Etirement. L'étirement du fascia plantaire et des tendons passant juste derriére votre malléole médiale
peut soulager la douleur. Les muscles courant a 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 étre obtenu par des
moyens tres simples comme la glace. Appliquer une compresse froide ou de la glace sur la vo(te ou
le talon peut soulager de maniére efficace la douleur, tout particuliérement si vous avez marché toute
la journée. De la glace devrait étre appliquée aprés I'activité lorsqu’aucune autre activité
supplémentaire n'est prévue ensuite et au maximum pendant 20 min.

Instructions et précautions d’entretien - Nous recommandons que I'attelle soit lavée une fois par semaine
pour éviter l'irritation de la peau. Lavage a la machine a 40 °C recommandé et séchage a I'air. Les patients
avec une peau sensible, du diabéte ou une mauvaise circulation devraient consulter leur médecin avant
utilisation. Si votre probléme venait & empirer apres utilisation de I'attelle, arrétez I'utilisation et consultez un
médecin ou un physiothérapeute. Les patients avec des allergies devraient vérifier le contenu du matériau
avant utilisation.

Nederlands - Instructies
Plantaire-fasciitisbrace PF8

Algemene informatie - Lees de instructies zorgvuldig door. Patiénten 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. 0

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 patiénten 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 patiénten 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 viak 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.
Patiénten 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. Patiénten met allergieén dienen voor gebruik de samenstelling
van het materiaal te bekijken.
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Italiano — Istruzioni
Supporto PF8 per la fascite plantare

Informazioni generali - Leggere attentamente le istruzioni prima di iniziare a usare il prodotto. | 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.

| progetti PF8

PF8 Standard - PF8 Standard & concepito per 'uso quotidiano, con le scarpe o a piedi nudi. Pud essere
indossato sia durante il giorno che durante la notte.

PF8 Active - PF8 Active & concepito per le persone con un elevato livello di attivita e per essere usato
soprattutto indossando le scarpe. A causa dell’elevata compressione esercitata, dovrebbe essere
utilizzato soltanto durante I'attivita.

Indicazioni - Fascite plantare, speroni ossi, dolore al tallone dovuto all'assottigliamento del cuscinetto di
grasso.

Materiale - Il supporto per la fascite plantare € realizzato in uno speciale materiale high-tech che
fornisce una compressione graduata al piede e all’area plantare. La composizione del materiale & 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 pud 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 sensibilita, 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 adattabilita. La compressione & elevata e
indossare il supporto vi dara 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 piu elevata, per fornire supporto al tallone. La zona davanti al tallone
e attorno al piede € di aiuto nello scaricare e sollevare I'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 cio potrebbe danneggiare le zone di compressione.
Consigli per la fascite plantare - La fascite plantare di solito & causata da una tensione eccessiva della
striscia plantare, che & simile alla corda di un arco. Quando il piede & sotto carico, la striscia plantare si
espande. La rotazione del piede verso l'interno (pronazione) causa un aumento del carico e lirritazione
della fascia plantare. Cio pud comportare un’infiammazione inizialmente di poco conto che pud perd
diventare un problema molto pili 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 & una calcificazione del punto di attacco del tallone sulla fascia plantare e pud
essere la conseguenza di una fascite plantare. Il miglior modo di curare una fascite plantare e 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'iritazione e il carico della fascia plantare. @@

— Estensione. L'estensione della fascia plantare e dei tendini che corrono appena dietro il malleolo
mediale pud ridurre il dolore. | muscoli dell'interno della caviglia iniziano come tendini nel piede e
finiscono come muscoli centrali nel polpaccio. Questo & spesso il motivo per cui chi soffre di fascite
plantare avverte crampi o dolori al polpaccio. Un buon esercizio di estensione € questo, tratto dalla
nostra Guida al supporto. E estremamente consigliabile eseguire estensioni al mattino o prima di
esercizi pitl 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 puo ridurre il dolore con metodi semplici, come il ghiaccio.
L'applicazione di una piccola quantita di ghiaccio o di un impacco freddo sull’arco plantare o sul
tallone puo ridurre efficacemente il dolore, specialmente se si & camminato per tutta la giornata. Il
ghiaccio dovrebbe essere applicato alla fine dell’attivita, quando non si prevede di eseguire
nessun’altra attivita, 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.

| pazienti che soffrono di diabete, problemi di circolazione o pelle sensibile dovrebbero consultare il
proprio medico prima dell'uso. Se il problema peggiora con I'uso del supporto, smettere immediatamente
di utilizzarlo e consultare un medico o un fisioterapista. | pazienti che soffrono di allergie sono invitati a
controllare la composizione.

EAANviKa — Odnyieg

EL
Ndap6nkag nmeApatiaiog nepttovitidag PF8

Fevikég MAnpogopieg - AlaBAoTe TIg 08NYieg MPOCEKTIKA TPOTOU EEKIVACETE VA XPNOILOTOLEITE TO
Tpoidv. Acbeveig mou mapouacialouv SlafTn, MPoBARHATA TOU KUKAODOPIKOU 1 SEPUATIKH euatabnaia
6a rpénetL va cupBouAeUTOUV TO BEPAMWY LATPO TOUG MPOTOU TO XPNOLUOTIOaoUV. AV {0TE AANEPYIKOG,
eAEYETE OTNV UPACUATIVN ETIKETA TIPLY TN XPOM.

Ta oxédia PF8

PF8 Standard - To PF8 Standard eivat oxed1a0p£v0 yla Kavovikn KaBnpepivi Xphon, eite oe cuvdUaopo
He ranoUTola, 1) Xwpig. Mmopei va ¢popebei 1600 TV nuépa 600 Kat TN vUxTa.

PF8 Active - To PF8 Active eival oxedlaouévo yia dToua He Eviovn dpaotnplomTa, Kuping oe ouvduacud
He manoUTola. Adyw uPnAGTEPNG CUpMieaNG, Ba MPEMEL va XPnallorole{Tal HOVOo KaTa TN Sldpkela
dpaotnpoTTag.

Evdeigeig - NMeApatiaia nepirovitida, OoTikn mpog&oxn, Movog ot ¢pTépva rou odeileTal oe Katappeuon
TOU OTP®UATOG Afroug. o

YAiké - O vapBnkag neApatiaiag reptrovitidag kataokeuaZetat ard UAKO uPnAng Texvohoyiag
OUWMEDNG, TO OT0{0 MAPEXEL SLIABABKIOPEVT CUNTTEDT OTO TIOSL KAl 0NV TMEAUATIAia TEPLoX).  To UAKO
TEpIEXOUEVO eival 60% MoAuapidilo, 20% Naov kat 20% EAactivn.

Aeiroupyia - Ot 5ladopeTIkEG {hveg oupmieong avakoudiouv v neApartiaia neploxy| Tou modiol,
ompifouv TNV KAUAPA, HELWVOUV TO TOTIKO OidNHaA Kat eVioXUouv TNV KukAodopia kat T dtadikacia
enoUAwONG. Mropei va xpnotporomBei 1600 katd ™ didpkela g nuépag, 600 KaL katd tn SlipKela g
vuxTag.

Nuxrtepivi xpfion - Oplopévol aoBeveig unopel va avakoudifovral péow g XpPNnong katd t didpkeia
™G vuxTag. BeBawwbeite 0TL xpnotpornooate 1o vapBnka oe nuepnota Baon yia TouhdyloTtov pia
£BdopAdA MPOTOU EEKIVAOETE VA TOV XPNOLUOTOLETE TIG VUXTEPLVEG WPEG. AV BLOETE anwAela aioBnong,
HUPHNYKLOOHA 0TA SAXTUAA TWV TOSLAV, AUENUEVO TIOVO 1) TIPHEIMO TwV TOSLOV BYAATE TO vApBNKa Kat
ouvexioTe va Tov Xpnaotdorole{te HOVO KaTd TN SIApKeLa TNG NUEPAG.

Mpiv Tnv epappoyn - Ma va ermAéEeTe T0 KATAAMNAO PEYEBOG XPNOIOTOMOTE TNV KAIpaKa PETPNONG.
Mavtote dokialete 1o PéyeBog yia va dlaopahioete n BEATIOT TOMOBEMON. H ouprieon eival ugnAn,
e anotéAeopa va atloBaveate odixTd To vapenka.

Edappoyn - opéate 10 vapbnka oav kaAtoa. BeBawwbeite 6Tt To popéoate owatd. H £vdeiEn peyéBoug
Ba mpénel va eival 0To MEANa Tou nodiou. H meploxn yUpw anoé tn ¢pTépva Kat To MEAUA Tou Todlou
gEaokel uYPNAGTEPN TieaM, KATL TIOU Bivel UTIOOTAPIEN 0T HTEPVA. H MEPLOXN UMPOOTA ard Tn GTéPva Kat
YUpw aré To nodL Bonbdagt oTnv avakoUPion Kat avipwan Tou TPOSHETOU TNG MEAPATIAiag arnovelpwong,
yta peiwaon Tou mvou.

Adaipeon Tou vapenka - TpaBnEte Tov Mpog ta Ew oav KAATOA. STn OUVEXELD ETLOTPEYTE TOV OTNV
0p6n Tou Meupd. O vapbnkag dev Ba rpénet va arobnkeletat avarnoda eMeldr Oe TETOLA MEPITTWAT) Ot
{wveg oupnieong Uropei va uroatolv Znuid.

ZupBouléq oxeTIKG pe TRV meApaTiaiag mepIToviTida - H meAuatiaia meptrovitida ouvinBwg mpokaAeital
arno6 UmMePPOALKF KOTIWON TOU TEAMATIAIOU GUVSECHOU, TIOU GUVSEEL TNV MEPLOXTH WG 1 XOPdH) TO TOEO.
‘Otav 10 NodL Aettoupyei, 0 meApaTiaioq olvdeopog exte{vetal. H meplotpodr| Tou modiol Mpog Ta péoa
(Mpnviopog) oe ouvduaopo pe auEnuévo optio Mpokalel epeBIONO TOU TMEAPATIAIOU CUVSESHOU. AUTO
Tu8avov va odnynoeL oe MEPLOPLOREVN GAEYHOVT ApXIKA, 1) OTola KMOpPEl 0TASIaKA va peTatparei oe

£va 1o 0duvnpd Kal pakpoxpovio MPORANUA, € TEPITTTWON TIOU SEV AVTIHETWTILOTEL e TA KATAANAQ
HETPa. MoAoi aoBeveiq ouxva AapBdavouyv Tn AavBacpévn Sidyvwan «0oCTIK MPOEEOXT»1 ormoia oravia
LloxUel. H ooTikn mpoe&oxn eival aoBeatormoinon tou mpdobetou PpTéPVag ™G MEANATIAIg aroveUpwong,
Kat TiBavov va eival arnotéAeopa reApartiaiag nepttovitidag. O KAAUTEPOG TPOTOG AVTILETMMONG TNG
neApartiaiag repirovitidag eivat va evromote( n attia Tou rpoBAApATog.

— EAéyEte T Blropnxaviki katdoTaon Tou nodiou oag. EGv MpoKaAeiTe Mpnviopd, CUCTAVOUE ONwg
XPNOloTOLEITE OPIVa £0W ANOOTIAONG 1) ECWTEPIKN 0OAQ, OTwG Yia rapadetypa v MR1500 MOW. H
£0WTEPIKN 06Aa Ba UNOOTNPICel TO MOBL €K TwWV 0w, KAl Ba PELDVEL TOV EPEBIONO Kal TO GOPTO TOU
meApatiaiou ouvdECHOU.

— Tevrwpara. Ta TEVIOUATA NG MEALATIAOG AMOVEUPWONG KAl TWV TEVOVTWV TOU SLATPEXOUV TO £0W
opupd propei va pelbaouv Tov Tovo. Ot HUEG ToU SIATPEXOUV TO ECWTEPLKO TOU AaTpayaAou
EeKvoUV WG TEVOVTEG OTO TOJL KAl KATAANYOUV WG KEVTPIKOL HUEG OTNV Kviun. Auto e&nyei To ylati
ouxva propel emiong va VImBeTe KPAUMA 1) TIOVO OTNV KVIUN 0ag, 6Tav UNodEpeTe arnd meApatiaia
reptrovitda. Mia KaAf doknon TevIopaTog eival aut ou propeite va Bpeite otov 0dnyod vapbnka.
To Tévtwpa gival 18e®ddng Aoknon To MPWIVO, 1} TPOTOU EKTEAETETE OTOLABATIOTE AAAN AOKNON.
KateBaote Tov Odnyo vapenka and to www.mediroyal.se/en kat ekteAéoTe TG U0 aoKNOEIG
TEVIMOUATOG YA TNV KV otn oehida 56.

- Néyog yia miepiopiopé Tou mévou. O TEPLOPLoPOG TOU TOVOU priopel va emiteuxBel pe oAU am\d péaa,
OTWG Yla TAPAdELYpa 0 TAyog. Av TOMOBETHOETE £va MIKPO KPUO TIAKETO A MAYO OTNV Kaudpa fy otn
$TEPVA UMopEi va Meplopioel anoTEAEONATIKA TOV TIOVO, eBIKA av Mepriatoloate OAn v nuépa. O
rdyog 6a rpénet va torofetnOei PeTd To MEPAG TG dpacmELOTNTAg Kat edpooov dev Ba akoAoubroet
oroladhoTe AAAN SpactnpLOTNTA, Yia LEYLOTO 20 AETTTMV.

03nyieg ppovridag kai TPodpuAdEEIg - SuoTivoupe OTwg o vapdnkag mMévetal pia Gopd v efdoudda
yla anoguyn epeBlopol Tou d€pUaTog. ZuoTnveTal TAUGLHO OTO TAUVTHPLO Ot Beppokpacia 40 BaBuav
C, kal oTéyvwpa oTov aépa. AoBeveig pe euaiodnto d¢ppa, dlanTn  XaunAd emineda KukAodopikol Ba
TPEMEL va OUPBOUAEUTOUV TOV BEpAnwV LATPO TOUG TPLV XPNOLLOTIOCOUV TO TPOIOV. Z€ TEP(TTwon rou
T0 MPOPANKA 0ag evTabel PHETA TN XPNON TOU VAPBNKa, OTAPATNOTE TN XPoT Tou Kat cupBouleuTeite
£va 1atpd 1) puolobepaneut). AoBeveig mou mapouaotalouv alkepyieg Ba rpéret va eAEYEOUV To UAIKO
TEEPLEXOUEVO OTNV ETIKETA.
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Eesti — Juhised
Plantaarfastsiidi tugi PF8

Uldine teave - Enne toote kasutama hakkamist lugege juhend hoolikalt I4bi. Diabeedi,
vereringehéirete voi tundliku nahaga inimesed peavad enne kasutamist arstiga néu pidama.
Kui olete allergiline, vaadake enne kasutamist materjalide sisaldust.

PF8 mudelid

PF8 Standard - PF8 Standard on ette nahtud tavapéraseks igapaevaseks kasutamiseks kas
kombinatsioonis jalatsitega vdi paljal jalal. Seda vdib kanda kas péeval voi 66sel.

PF8 Active - PF8 Active on ette nahtud aktiivsematele inimestele peamiselt kombinatsioonis
jalatsitega. Suurema kompressiooni téttu voib seda kanda ainult aktiivsuse ajal.

Néidustused - Plantaarfastsiit, ,kukekannus”, kannavalu rasvapadjandi kokkulangemise t&ttu c

Materjal - Plantaarfastsiidi tugi on valmistatud tipptehnoloogilisest kompressioonmaterijalist,
mis pakub astmelist kompressiooni labajalale ja plantaarpiirkonnale. Materjal koosneb 60%
poltamiidist, 20% nailonist ja 20% elastaanist.

Funktsioon - Erinevad kompressioonitsoonid véhendavad labajala plantaarpiirkonna
koormust, tugi toetab ristivdlvi, vhendab paikset turset ning soodustab vereringet ja
paranemist. Seda voib kasutada nii paeval kui ka 66sel.

Oine kasutamine - Moned patsiendid véivad saada leevendust, kui kasutavad tuge 6ositi.
Enne 6ist kasutamist peate olema kasutanud tuge p&eva ajal vahemalt nadala jooksul. Kui
teil tekib tundlikkuse kadu, torkimistunne varvastes, varvaste suurenenud valu voi turse,
votke tugi dra ja jatkake selle kasutamist ainult p4eva ajal.

Enne kasutamist - Oige suuruse valikuks kasutage mé6tude kaarti. Parima sobivuse
saavutamiseks proovige alati enne suurust. Kompressioon on tugev ja tugi istub tihedalt.

Kasutamine - Tdmmake tugi jalga nagu sokk. Veenduge, et olete selle digesti jalale pannud.
Suuruse margis peab olema talla all. Kanna mbruses ja talla alla jadvas piirkonnas on
suurem kompressioon, mis toetab kanda. Piirkond, mis paikneb kanna ees ja imber jala,
aitab tosta plantaarfastsia kinnituskohta ja vahendada valu leevendamiseks selle koormust.

Toe eemaldamine - Tdmmake tugi jalalt &ra nagu sokk. Seejérel pédrake see teistpidi. Tuge
ei tohi hoida sisekuljega véljapoole, sest see vdib kompressioonitsoone kahjustada.

Napundited plantaarfastsiidi kohta - Plantaarfastsiidi pohjuseks on tavaliselt plantaarfastsia
Ulekoormus, mille paiknemine meenutab vibunddri paigutust vibul. Kui jalale méjub koormus,
plantaarfastsia laieneb. Jala sissepoole pééramine (pronatsioon) pohjustab plantaarfastsia
suurenenud koormust ja arritust. See vdib alguses viia vaiksema pdletiku tekkimisele, mis
voib areneda palju valusamaks ja pikaajalisemaks probleemiks, kui seda ei ravita varakult
Oigete meetmetega. Paljudel patsientidel diagnoositakse ekslikult ,kukekannust”, kuid sellega
on harva tegemist. ,Kukekannus” kujutab endast plantaarfastsia kannale kinnitumise koha
lubjastumist ja selle pdhjuseks voib olla plantaarfastsiit. Parim viis plantaarfastsiidi raviks on
teada saada, mis probleemi pdhjustab.

— Kontrollige oma jala biomehaanilist seisundit. Kui teil esineb pronatsioon, soovitame
kasutada mediaalset Kiilu voi sisetalda, nagu MR1500 MOW. Seeg sisetald toetab jalga
mediaalselt ja vdhendab plantaarfastsia arritust ning koormust.

— Venitus. Plantaarfastsia ja mediaalse pekse taga paiknevate kddluste venitamine véib
valu véhendada. Hiippeliigese sisekiiljel kulgevad lihased algavad labajalalt kd6lustena
ja l6pevad tsentraalsete lihastena sdaremarjas. Seetottu voite plantaarfastsiidi olemasolul
samuti tunda sdaremarjas krampi vdi 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
saaremarja venitusharjutust, mis on toodud lehekdiljel 56.

— Jaa valu vdhendamiseks. Valu on vdimalik leevendada lihtsate vahenditega, néiteks
jadga. Vaiksema kilmakoti asetamine tallavélvile voi kannale vaib valu efektiivselt
vahendada, eriti kui olete kdndinud kogu péeva. J&ad tuleb peale panna parast tegevust
maksimaalselt 20 minutiks ja selle jérel ei tohi enam muid tegevusi teha.

Hooldusjuhend ja ettevaatusabindud - Nahaarrituse valtimiseks soovitame pesta tuge

Uiks kord nédalas. Soovitatav on masinpesu 40 °C juures, seejérel tuleb lasta toel 6hu kdes
kuivada.

Tundliku naha, diabeedi vbi vereringehairetega patsiendid peavad enne kasutamist pidama
ndu oma arstiga. Kui teie probleem parast toe kasutamist stiveneb, |6petage selle kasutamine
ja pidage ndu arsti voi flisioterapeudiga. Allergilised patsiendid peavad enne kasutamist
kontrollima materjalide sisaldust.

Pycckuii — UHCTpyKuum
PF8 — 6aHgax< anA dmkcauumn npn nnaHTapHom dacummTe

06wan nHgopmauuma - MNepep MCMONb30BaHWEM U3LENVA BHUMATENBHO MPOYMUTaATE MHCTPYKLUMIO. Jluuam

C caxapHbIM AMabeToM, LMPKYNATOPHbIMMU NPo6iieMamMmu Mn YyBCTBUTENbHO KOXel nepes, NpUMeHeHnem
V3AENUA CrefyeT NPOKOHCY IbTUPOBATLCA CO CBOWM BpayoM. ECiv Bbl annepriyHel, To nepeq,
1CMonb30BaHNEM MPOBEPLTE COCTaB MaTepuana.

Mopenu PF8

PF8 CranpapT - Mogenb "PF8 CTaHaapT” paspaboTaHa A/iA HOpMasibHOro MOBCEAHEBHOMO UCMONb30BaHNA
60 B KOMOMHALWM C 06yBbIO, NM60 Ha 60Cy HOry. MOXHO HOCUTb B AHEBHOE UMM B HOYHOE BPEMA.

PF8 AkTuB - Mogenb "PF8 AkTuB” paspaboTaHa [1A WL, C NOBbILLIEHHOV aKTUBHOCTBIO ANA
UCMOSb30BaHNA MPENMYLLECTBEHHO B KOMOGUHALMM C 06yBbI0. 3a CHET BbICOKOM CTEMEHW KOMMPECcUn 3Ty
MOAESb CeAyeT UCMONb30BaTb TOMbKO BO BPEMA aKTUBHOCTH.

MokasanuA - MnaHTapHbIN hacumnT, NATOYHAA Wopa, 60Nb B NATKE W13-3a NOBPEXAEHUA XXUPOBON
NOAYLLKY.

Matepuan - BaHaax Ana hukcauum npu niaHTapHoM acuumnTe U3roTOBNEH U3 BbICOKOTEXHOMOMMYHOIO
KOMMPECCMOHHOrO MaTepuana, KoTopbiii 06ecneuvBaeT rpaayvpoBaHHY0 KOMMPECCUIo Ha 06i1acTb CTOrMbI 1
nopowwsbl. CoctaB matepuana: 60% nonvamug, 20% HeinoH n 20% anacTaH.

DyHKUMA - PasHble 30HbI KOMMPECCUM 06eCneYmMBaloT CTOMNE Paarpy3ky NOAOLIBEHHOR obnacTy,

4TO NOAAEPXKMBAET MOMEPEYHbIA CBOJ, YMEHbLIAET MECTHBI OTEK U YCUNNBAET LIMPKYNALMIO 1
BbI3lOPOBIEHME. M3aenne MOXHO UCNONb30BaTh Kak B TEUEHWE AHA, TaK 1 B HOYHOE BPEMA.

WUcnonb3oBaHue B HOYHOE BpeMA - HekoTopble NaLMeHTbl MoryT Nony4mTh obnerdexune 6onm npu
MNCNonbL30BaHUM 6aH,ELa)Ka Ha NPOTAXKEHUN HO4MN. Vée,qwrer, YTO nepes HOYHbIM UCNONb30BaHNEM Bbl HA
NPOTAXKEHUM, KaK MUHUMYM, HEieNM NPUMEHANM 6aHfax B IHEBHOE BPEMA. ECNM Bbl UCTIbITbIBAETE YTpaTy
4yBCTBUTE/IbHOCTU, OLLyLLleHNe NoKasibiBaHWA B NasibLaXx HOr, yBennyeHne 60nM UK oTeK nanbLeBs Hor, TO
CHUMUTE ﬁan,qax n npononxame €ro UCnonb30BaTb TOMbKO B AHEBHOE BPEMA.

MpepBapuTenbHoe HanoXeHue - [nA Toro, 4Tobbl BoIGpaTh NPaBUIIbHbIA pa3Mep, PyKOBOACTBYATECH
LuKaroii pa3mepoB. Beeraa npumepsaiiTe BbIGPaHHbIA paamep, YT0ObI 06eCneUnTb HaUyuLLYIO NocaaKy.
Komnpeccua Bbicoka, v 6aHaax byaeT cnaeTb AOBOSBHO TYro.

MpumeHeHue - HapeHbTe 6aHaaX Kak HOCOK. Y6eanTeCh, HTO Bbl HAZIeN ero NpaeuibHO. YkasaHue
pasmepa [O/MKHO 6bITb nof, cTonoin. ObnacTu no, NATKOM 1 Nog, CTOMOM UMELOT 60s1ee BbICOKYIO CTeNeHb
KoMmnpeccuu, 4To obecneuvBaeT noaaepXxky anA nATKK. QO6nacTtb Bnepeau NATKN 1 BOKPYr CTOMbI
NOMOraeT pasrpy3unTb 1 MPUMNOAHATL KPEMeHUe NaHTapHoi dacLimm, YTo6bl yMeHbIUTb 60rtb.
Ynanenue 6aHaaxa - CHUMUTE BaHaax Kak HOCOK, BbIBEPHYB €10 HanaHaHKy. 3aTeM BbIBEPHUTE ero
OﬁpaTHO. XpaHVITI: 6aH,ELa)K BbIBEPHYTbIM HAU3HAHKY HE CieayeT, MOCKO/bKY Tak MOXHO NoBpeAnTb 30HbI
KOMMpeccuu.

3ame4aHuA o nnaHTapHom hacumuTe - MNnaHTapHbI thacLumnT 06bIYHO GbIBAET BbI3BaH
nepeHanpAXeHNeM NnaHTapHoOM CBA3KY CTOMbI, KOTOPaA Nofo6Ha HaTAHYTO TeTVBe nyKa. Mpu
Harpyske Ha CTony nnaHTapHaA CBA3Ka pacTAr1BaeTcA. [oBOPOT CTOMbI BOBHYTPL (MPOHALIMA) Bbi3biBaET
1 YBENMYMBAET Harpy3Ky W pasapakeHne NnaHTapHoOM CBASKW. OTO MOXET cHavyana NpuBecTyu K
HeGObLLIOMY BOCMANIEHVIO, KOTOPOE MpY OTCYTCTBUM PaHHETO HAYana NeveHnA C NOMOLLbIO NPaBUbHBIX
CPe[CTB CO BPEMEHEM MOXET Pa3BUTLCA B ropasno 6onee 601e3HEHHYI0 1 JONTOBPEMEHHYIO npobremy.
MHOrmm nauveHTam oLWNBOYHO CTaBAT AMArHO3 «MATOYHAA LIMOPA», YTO ABMIAETCA PEAKUM CIy4aeMm.
MAToYHaA Wnopa — 3TO KanbLMdUKaLMA MATOYHOTO KPENNEHUA NaHTapHOM hacLmm 1 MOXET BbiTb
pesynbTaToM NAaHTapHoro dacummTa. Havnyywmin cnocob neunTb Ball NAaHTapHbIi hacLynT — 3T0 3HaTb,
4TO BbI3bIBAET NpoGriemy.

— MpoBepbTe GMOMEXaHUHECKUI CTaTyC CBOEI CTONbI. P1 NPOHALIMM PEKOMEHAYEM UCTIONL30BATL
CTenbKy C MeavanbHbIM GOKOBbIM CKOCOM Mnv cTenbky Tuna MR1500 MOW. 3ta crenbka 6yneT
nogaepXxueatb CTONy MeavasibHO, yMeHbLUaA pasapaXkeHne 1 Harpysky Ha niaHTapHyto CBA3KY. m

— PacTAxeHue. PacTaxeHWe NnaHTapHoi hacLiyi 1 CyXOXWINA, NPOXOAALLIErO N03aau MeavanbHoi
NOABIKKYN, MOXKET YMEHbLINTL 6071b. MblLLLibl, POXOAALLME NO BHYTPEHHEN CTOPOHE NMOALIKKM,
HAYVHAIOTCA Kak CyXOXWIIA B CTOME M 3aKaHUMBAIOTCA Kak LIEHTPasIbHbIE MbILULbI FoNeHn. VIMeHHo
NO3TOMY MpW NAAHTaPHOM hacLMUTE Bbl TaKXXe MOXETE YacTo OLLyLaTb CyA0POri Unu 601b B roneHu.
Xopollee ynpaxHeH1e Ha pacTAXKY NpUBeeHo B Halwem PykosoacTee K 6aHaaxy. PacTaxky xopoLo
[fienatb yTPOM Wi nepe Mio6biM 60MbLLMM yripaskHeHrem. 3arpy3ute PykoBoACTBO K GaHpaxy Ha
www.mediroyal.se/en v BbINONHATe ABa YNPaKHEHUA HA PACTAXKKY ANA KPOHOMHbIX MbILLILL,
nprBeaeHHbIe Ha CTpaHuLe 56.

— Jlen AnA ymeHblueHUA 6011, YMeHbLLeHNA 6011 MOXHO [OBUTLCA O4eHb NPOCTLIMM criocobamu,
HanpumMep, C NOMOLLbIO NbAa. HanoxeHue Ha CBOA UK Ha NATKY HeBosbLIOro XONI0OHOro nakeTa unn
nbfa MoXeT 3(pheKTVBHO 06/1er4nTb 60/b, 0COBEHHO B Crly4ae, eCn Bbl LieMblii AeHb Obiin Ha Horax.
Ilen cnepyeT npuknaabiBaTh Nocne akTUBHOCTY MakCUMyM Ha 20 MUHYT NPU YCIIOBUW, 4TO Nocne
[lanbHeliLlei aKkTYBHOCTU He NpeaBUaNTCA.

WHCTpyKUMK No yxoay U Mepbl NPeA0CTOPOXXHOCTM - Mbl pekomeHayem CTpaTh 6aHAaxX pa3 B HeAento,
4TOGbI M36EXKATb KOXHBIX Pa3apakeHuid. PekoMeHayeTcA MalMHHaA CTpKa npu Temnepatype 40
rpajycoB C fasibHelLLel CyLLIKON Ha Bo3ayxe. [aumeHTam ¢ YyBCTBUTENbHOM KOXeN, CaxapHbIM AuabeToM
W1 HapyLeHnem LUMpKynauum nepeg, ucrnosib3oBaHnemM nsaenva cnegyeT NPOKOHCYIbTUPOBaTbCA

¢ BpayoM. Ecnn nocne npumeHenna GaHaaxa Bawm npo6nembl ycyryGATCA, TO NpekpaTuTe ero
MCMO/b30BaHME M MPOKOHCYNbTUPYIATECH C BPA4OM Unn chnanoTepanesToM. MaumeHTam ¢ annepriei
nepes UCnosnb30BaHNEM CrieayeT NPOBEPUTL COCTaB MaTepuana.
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Lietuviskai — instrukcijos
Plantar Fasciitis Brace PF8

Bendroji informacija - Prie$ pradédami naudoti gaminj, atidZiai perskaitykite instrukcijas.Diabetu
sergantys, kraujotakos sutrikimy arba jautrig odg turintys asmenys, prie$ naudodami gaminj turéty
pasikonsultuoti su gydytoju. Jei esate alergiski, prie§ pradédami naudoti gaminj, patikrinkite jo
sudétj.

,»PF8 Designs*

,»,PF8 Standard“ - ,PF8 Standard” skirtas jprastai naudoti kasdien kartu su batais arba basomis. Jj
galima naudoti tiek dieng, tiek naktj.

»PF8 Active“ - ,PF8 Active“ skirtas aktyvesniems asmenims ir daZniausiai naudojamas kartu su
batais. Dél didesnio suspaudimo jj reikéty naudoti tik aktyviai judant.

Indikacijos - Plantarinis fascitas, kaulo atauga, kulno skausmas dél riebalinio audinio atrofijos. Q
Sudeétis - ,Plantar Fasciitis Brace" yra pagamintas i$§ aukstyjy technologijy suspaudimo medziagos,
suteikiancios laipsniskg pédos ir plantarinés srities suspaudimg. Gaminio sudétis: 60 % poliamido,
20 % nailono ir 20 % elastano.

Veikimas -Skirtingos suspaudimo zonos sumazina pédos plantarinés srities apkrova, suteikia
atrama pédos skersiniam skliautui, sumazina vietinj patinimg bei gerina kraujotaka ir greitina gijima.
Gaminj galima naudoti tiek diena, tiek naktj.

Naudojimas nakt;j - Kai kuriems pacientams skausmas gali susilpnéti, jei jtvaras naudojamas nakd;.
Prie§ naudodami jtvarg nakdj, turite bti jj naudoj¢ dienos metu maziausiai savaite. Jei pastebite,
kad nejauciate pédos, patiriate dilgiojima kojy pirStuose, sustipréja skausmas arba istinsta kojy
pirstai, nusiimkite gaminj ir toliau jj naudokite tik diena.

Prie$ naudojima - Norédami i§sirinkti tinkama dydj, naudokite pateikiamg matmeny lentele. Visada
pasimatuokite dydj, kad rastuméte geriausig variantg. Suspaudimas yra stiprus, jausite, kad jtvaras
verzia.

Uzmovimas - Jtvarg uzsimaukite kaip kojine. |sitikinkite, kad gaminj uzsimovéte tinkamai. Dydzio
indikacija turéty bati ant pédos. Sritis aplink kulng ir péda bus spaudziama stipriau, taip suteikiant
atrama kulnui. Sritis, esanti j priekj nuo kulno ir aplink péda, padeda nuimti apkrova ir pakelti
plantarinj raistj, taip sumazinant skausma.

Jtvaro numovimas - Gaminj numaukite kaip kojing, iSvirk3¢ig. Tuomet jj pasukite. Jtvaras turéty bati
laikomas iSvirkscias, nes priesingu atveju gali bati pazeistos suspaudimo zonos.

Patarimai sergant plantariniu fascitu - Plantarinj fascitq paprastai sukelia plantarinio lanko
pertempimas. Plantarinio lanko funkcija panasi j $audymo lanko styga. Kai péda patiria apkrova,
plantarinis lankas i$siple¢ia. Pédos pasukimas j vidy (pronacija) padidina plantarinio lanko apkrovg
ir dirginima. I$ pradziy tai gali sukelti mazg uzdegima, kuris galiausiai taps labai skausminga ir ilgai
trunkancia problema, jei nebus gydomas greitai ir tinkamomis priemonémis. Daug pacienty iSgirsta
klaidingg kaulo ataugos diagnoze, kuri pasitaiko retai. Kaulo atauga yra kulno plantarinio rai¢io
kalcifikacija, kuri gali bati plantarinio fascito rezultatas. Geriausias budas gydyti plantarinj fascitg yra
iSsiaiskinti, kas jj sukélé.

— Patikrinkite biomechanine pédos padétj. Jei sukate pédas j vidy, rekomenduojame naudoti
medialinj tvirtinimo pleista arba vidpadj, pavyzdziui, MR1500 MOW. Vidpadis medialiai atrems
padg bei sumazins dirginimg ir plantarinio skliauto patiriama apkrova. m

— Tempimas. Skausma sumaZinti gali plantarinio rais¢io ir sausgysliy, einanéiy uz medialinés
kulk$nies, tempimas. Raumenys, einantys per kulk$nies viding dalj, pédoje prasideda kaip
sausgyslés ir baigiasi kaip blauzdos centriniai raumenys. Dél Sios priezasties, kai sergate
plantariniu fascitu, daznai galite jausti méslungj arba skausma blauzdoje. Geras tempimo
pratimas pateikiamas misy jtvaro vadove. Tempimo pratimus puiku atlikti rytais arba prie$
sportuojant riméiau. Jtvaro vadova atsisiyskite i§ www.mediroyal.se/en. Atlikite du tempimo
pratimus blauzdoms, pateikiamus 56 puslapyje.@

— Ledas malSinti skausma. Skausma mazinti galima ir labai paprastomis priemonémis, pavyzdziui,
ledu. Efektyviai sumazinti skausma gali mazas $altas paketas arba ledas, dedamas ant skliauto
arba kulno, ypac jei visg dieng vaiksciojote. Ledo turéty bati dedamo po veiklos, kai nebeketinama
toliau naudoti raumens. Jj laikyti uzdéta galima ilgiausia 20 minu¢iy.

Prieziiiros instrukcijos ir atsargumo priemonés - Kad iSvengtuméte odos dirginimo,

rekomenduojame jtvarg plauti vieng kartg per savaite. Rekomenduojama skalbti skalbimo masinoje
40 C temperataroje ir leisti iSdziati.

Pacientai, besiskundziantys jautria oda, sergantys diabetu arba besiskundziantys prasta
kraujotaka, prie$ naudodami gaminj, turéty pasitarti su gydytoju. Jei, panaudojus jtvara, problema
pablogéja, nutraukite gaminio naudojimg ir pasitarkite su gydytoju arba kineziterapeutu. Pacientai,
besiskundziantys alergija, prie§ naudodami gaminj, turéty patikrinti jo sudétj.

Cesky — Pokyny
Ortéza pro plantarni fascii PF8

VSeobecné informace - Pfed tim, nez zacnete vyrobek pouzivat, si pfec¢téte pokyny. Osoby
s citlivou pokozkou nebo osoby trpici diabetem ¢i obéhovymi problémy by se mély pred
pouzitim poradit se svym |ékafem. Pokud trpite alergii, zkontrolujte pfed pouzitim materialové
sloZeni.

Designy PF8

PF8 Standard - PF8 Standard je navrzeno pro b&zné denni pouziti, bud v kombinaci s
botami nebo naboso. MiiZe se nosit pfes den i vecer.

PF8 Active - PF8 Active je navrzeno pro velmi aktivni lidi, pfevazné v kombinaci s botami.
Kvli vysoké kompresi by mélo byt pouzivano jen béhem aktivity.

Indikace - Plantarni fasciitida, patni ostruha, bolesti paty zpGsobené zhroucenim tukového
polstare

Material - Ortéza pro plantarni fascii je vyrobena z high-tech kompresniho materialu, ktery
odstupriovanym zpUsobem svira chodidlo a oblast plantarni fascie. Material obsahuje 60 %
polyamidu, 20 % nylonu a 20 % elastanu.

Funkce - Rizné kompresni zény uvolriuji zatizeni plantarni oblasti, podpiraji pfi¢nou klenbu,
redukuji mistni otoky a podporuji obéh a hojeni. MGze byt pouzivana ve dne i v noci.

Pouziti v noci - U nékterych pacientd mlze no¢ni noseni ortézy snizovat bolestivost. Pfed
pouzitim v noci je tfeba ortézu nosit alespori tyden ve dne. Pokud pocitujete snizenou
citlivost, pocit brnéni prstd, zvy$enou bolestivost nebo pokud vam natékaji prsty, sviéknéte ji
a v jejim pouzivani pokracujte pouze ve dne.

Pred aplikaci - Pro zvoleni spravného rozméru pouzijte tabulku velikosti. Zvolenou velikost si
vyzkouSeijte, aby vam co nejlépe sedéla. Komprese je vysokéa a ortéza musi byt tésna.
Aplikace - Natahnéte si ortézu jako ponozku. Ujistéte se, Ze jste ji natahli spravné. Oznaceni
velikosti by mélo byt pod chodidlem. Oblast v okoli paty a pod chodidlem je svirana silnéji,
¢imz je paté poskytovana podpora. Oblast v pfedni ¢asti paty a v okoli chodidla pomaha
odleh¢it a nadzvednout Upony plantarni fascie pro snizeni bolestivosti.

Svléknuti ortézy - Sviéknéte ji jako ponozku, pfiéemz ji obratte naruby. Poté ji obratte zpét.
Ortéza nesmi byt ukladana vnitfni stranou navrch, protoZe by tim mohlo dojit k po$kozeni
kompresnich zén.

Tipy pfi plantarni fasciitidé - Plantarni fasciitida je obvykle zplsobena namozenim
plantarniho vazivového pasu, ktery se napne jako tétiva v luku. Jakmile je chodidlo zatizeno,
plantarni pas se roztahne. Vnitini rotace nohy (pronace) zapficiriuje a zvySuje zatizeni a
podrazdéni plantarniho vazivového pasu. Na za¢atku to mlze vést k malym zanétim, které

a dlouhodobé;jsi problém. Mnoha pacientim je nespravné diagnostikovana ,ostruha patni
kosti“, coz je malokdy skute¢nou pfi¢inou. Ostruha patni kosti je vyrostek v Uponu plantarni
fascie, jehoz vznik mGze byt zapfi¢inén plantarni fasciitidou. Nejlep$im zpGsobem lé¢by
plantarni fasciitidy je zjisténi pficiny jejiho vzniku.

— Zkontrolujte biomechanicky stav vaseho chodidla. Pokud trpite pronaci, doporuéujeme vam,
abyste pouzivali zdravotni viozky do bot nebo viozky typu MR1500 MOW. Tato vlozka podepie
stfed chodidla a snizi podrazdéni a zatizeni plantarniho vazivového pasu.

— Protahovani. Protahovani plantarni fascie a $lach probihajicich za vnitfnim kotnikem mize
snizit bolestivost. Svaly probihajici vnitfnim kotnikem zaginaji jako Slachy v chodidle a
konéi jako stfedové lytkové svaly. To je také v pfipadé, Ze trpite plantarni fasciitidou, ¢asta
pfi¢ina vyskytu kfeci ¢i bolesti v lytkach. Dobré protahovaci cvieni je uvedeno v naSem
prdvodci pomUckami. Protahovani je vhodné provadét rano nebo pred intenzivngjsi
télesnou aktivitou. Stahnéte si privodce pomtckami na adrese www.mediroyal.se/en a
provadéjte dvé protahovaci cvi¢eni uvedena na strané 56.

— Led pro snizeni bolesti. Zmirnéni bolesti mlze byt dosazeno i jednoduchymi prostiedky,
napfiklad ledem. Aplikovani mensiho chladiciho saéku nebo ledu na oblouk chodidla nebo
patu muze uc¢innym zplsobem zmirnit bolest obzvlasté v pripadé, kdy jste po cely den
chodili. Led by mél byt aplikovan po télesné zatézi ve chvili, kdyz uz zadnou télesnou
aktivitu neplanujete, a maximalné na dobu 20 minut.

Pokyny souvisejici s tdrzbou a upozornéni - Pro zabranéni podrazdéni kize doporucujeme,
aby byla ortéza jednou tydné prana. Doporucujeme vyprani v pracce pfi 40 °C a poté vyschnuti
na vzduchu. Pacienti s obéhovou nedostate¢nosti, citlivou pokozkou nebo diabetem by se
méli pred pouzitim poradit se svym lékafem. Pokud se v souvislosti s pouzivanim ortézy
vyskytnou néjaké problémy, pfestarite ji pouZivat a kontaktujte svého |ékare nebo fyzioterapeuta.
Pacienti s alergiemi by se méli pfed pouzitim vyrobku seznamit s materialovym slozenim.
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LatvieSu valoda — instrukcija
Plantara fascita ortoze PF8

Vispariga informacija - Pirms produkta lieto$anas rupigi izlasiet instrukciju. Pacientiem ar
diabétu, asinsrites traucéjumiem vai jutigu adu pirms izstradajuma lieto$anas jakonsultéjas ar
arstu. Ja jums ir alergijas, pirms izstradajuma lieto$anas parbaudiet sastava eso$os materialus.

”PF8” dizaina varianti

”PF8 Standard” - "PF8 Standard” ir izstradats normalai ikdienas lietoSanai — kombinacija ar kurpém
vai basam kajam. To var vilkt gan dienas, gan nakts laika.

”PF8 Active” - "PF8 Active” ir izstradats cilvekiem ar vairak tadam aktivitatém, kas galvenokart ir
kustoties ar apaviem. Nemot véra lielaku saspiesanas pakapi, to batu javalka vienigi aktivitasu laika.

Indikacijas - Plantarais fascTts, kaulu piesi, sapes papédt plana tauku spilventina gadijuma. a

Materials - Plantara fascta ortoze ir izgatavota no augsto tehnologiju kompresijas materiala, kas
nodrosina vienmérigu pédas un plantaras virsmas kompresiju. Sastavs: 60 % poliamTds, 20 %
neilons un 20 % elastans.

Funkcija - DaZadas kompresijas zonas atslogo pédas plantaro virsmu, balsta Skérsvelvi,
samazina lokalo pietikumu un veicina asinsriti un dzi$anu. To var izmantot gan dienas, gan nakts
laika.

Izmanto$ana nakts laika - Dazi pacienti var izjust sapju atvieglojumu, izmantojot ortozi nakts
laika. Parliecinieties, ka esat izmantojis ortozi dienas laika vismaz nedé|u, pirms izmantojat to
nakts laika. Ja zaudé&jat jutigumu, izjotat tirpumu kaju pirkstos, sapju pieaugumu vai kaju pirkstu
pietdkumu, nonemiet ortozi un turpmak izmantojiet to tikai dienas laika.

Pirms uzvilk§anas - Lai izvélétos Tsto izméru, izmantojiet méru tabulu. Vienmér uzlaikojiet ortozi,
lai ta derétu nevainojami. Kompresija ir spéciga, un ortoze bs ciesi piegulosa.

Uzvilk$ana - Uzvelciet ortozi ka zeki. Parliecinieties, ka esat uzvilcis to pareizi. Izméram jabat
noraditam zem pédas. Zonai ap papédi un pédas apakspuseé ir lielaka kompresija, kas sniedz
atbalstu papédim. Zona papéza priek$a un ap pédu atslogo un piepace| plantaras fascijas
savienojuma vietu, mazinot sapes.

Ortozes nonemsana - Novelciet to ka zeki, izgriezot uz kreiso pusi. Péc tam izgrieziet to atpakal.
Ortozi nevajadzétu uzglabat, izvérstu uz kreiso pusi, jo ta var tikt bojatas kompresijas zonas.

Padomi par plantaro fascitu - Plantarais fascits parasti rodas, parslogojot plantaro fasciju,

kas ITdzinas $aujama loka stiegrai. Kad péda ir noslogota, plantara fascija izple$as. Uz iekSpusi
vérsta péda (pronacija) rada un palielina plantaras fascijas noslodzi un kairinajumu. Tas sakotnéji
var radTt maznozimigu iekaisumu, kas, laikus nearstéjot ar atbilstosiem ITdzekliem, ar laiku var
izversties daudz sapigaka un ilgstosaka probléma. Daudziem pacientiem nepareizi tiek uzstadita
diagnoze ,kaula piesis”, kas reti ir taisniba. Kaula piesis ir papéza kaula un plantaras fascijas
savienojuma vietas parkalko$anas, kas var rasties plantara fascita rezultata. Labakais veids, ka
arstét plantaro fascTtu, ir, noskaidrojot problémas célonus.

— Parbaudiet savu pédu biomehanisko stavokli. Ja jums raksturiga pronacija, iesakam
izmantot mediala atbalsta papézu ieliktnus vai iekSzoles, pieméram, MR1500 MOW.
lek$zole sniegs medialo atbalstu pédai un samazinas kairinajumu un slodzi uz plantaro
fasciju.

— Veiciet stiepSanas vingrojumus. Stiepjot plantaro fasciju un saites, kas atrodas tiesi
aiz medialas potTtes, varat samazinat sapes. Muskuli, kas atrodas potTtes iekSpusé,
sakas ka saites péda un pariet galvenajos apaksstilba muskulos. Tadel, ja jums
piemTt plantarais fascits, bieZi varat izjust krampjus vai sapes apaksstilba. Labs
stiepSanas vingrojums ir atrodams masu OrtoZu rokasgramata. Stiep§anas vingrojumi
ir lieliski pieméroti veik8anai no rTta vai pirms ievérojamas fiziskas slodzes.
Lejupieladéjiet Ortrozu rokasgramatu no majaslapas www.mediroyal.se/en un veiciet
apaksstilba stiep§anas vingrojumus 56. Ipp.

— Ledus sapju mazinasanai. Sapes iespéjams mazinat, vienkarsi izmantojot ledu.
Pieliekot pédas velvei vai papédim aukstu kompresi vai ledu, varat efektivi samazinat
sapes, it Tpasi, ja visu dienu esat staigajis. Ledus kompreses jaizmanto péc aktivitatém,
kad talakas aktivitates nav planotas, ne ilgak ka 20 mindtes.

Kop$anas instrukcija un piesardzibas pasakumi - lesakam mazgat ortozi reizi nedéla, lai
izvairTtos no &das kairinajuma. leteicams mazgat velas mazgajamaja masina 40 °C temperatara
un zavét dabiga veida.

Pacientiem ar jutigu adu, diabétu vai vaju asinsriti pirms izstradajuma lieto$anas jakonsultéjas ar
arstu. Ja, uzsakot ortozes lietoSanu, jisu probléma saasinas, parstajiet to lietot un konsultgjieties
ar arstu vai fizioterapeitu. Pacientiem ar alergijam pirms izstradajuma lietosanas japarbauda
sastava esosie materiali.
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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. la 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 o

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. la 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.m

— 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. ltulah 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.

Polski — Instrukcje
Opaska do stosowania przy zapaleniu rozciegna podeszwy PF8

Informacje ogdline - Przeczytaj uwaznie ponizsze instrukcje. Pacjenci z cukrzyca, problemami krazenia
lub wrazliwg skérg powinni przed rozpoczgciem uzytkowania skonsultowaé sie z lekarzem. Jesli u
pacjenta wystepujg alergie, nalezy przed uzyciem sprawdzi¢ sktad materiatu.

Seria PF8

PF8 Standard - Model PF8 Standard jest przeznaczony do codziennego uzytku na gotg stope badz do
butéw. Mozna go nosi¢ zaréwno w ciggu dnia, jak i w nocy.

PF8 Dla aktywnych - Model PF8 Dla aktywnych jest przeznaczony gtéwnie do noszenia z butami dla
o0sob aktywnych ruchowo. Z powodu wigkszego ucisku nalezy go uzywaé wytacznie podczas ¢wiczen.

Wskazania - Zapalenie rozciggna podeszwy, ostroga pietowa, bol piety spowodowany zapadnigciem
sie poduszki tuszczowej o

Materiat - Opaska do stosowania przy zapaleniu rozciggna podeszwy wykonana jest z technicznie
zaawansowanego materiatu o whasciwosciach uciskajacych, ktory wywiera stopniowany ucisk na stope i
okolice podeszwy. Sktad materiatu to 60% poliamid, 20% nylon i 20% elastan.

Dziatanie - Rozne strefy ucisku zapewniajg stopie odcigzenie w okolicy podeszwy, wzmacniajg tuk
poprzeczny stopy, zmniejszajg miejscowa opuchlizng i wspomagajg krazenie i leczenie. Opaske mozna
stosowac¢ zaréwno w ciggu dnia, jak i w nocy.

Stosowanie w nocy - Niektorzy pacjenci mogg odczu¢ zmniejszenie bélu dzigki stosowaniu opaski

W nocy. Zanim zastosujesz opaske w nocy, wyprébuj jg przez co najmniej tydzieri w trakcie dnia. W
przypadku utraty czucia, mrowienia w palcach stopy, zwigkszenia bélu lub puchnigcia palcow stopy
zdejmij opaske i stosuj jg jedynie w dzien.

Przed zatozeniem - Aby wybra¢ odpowiedni rozmiar, odwotaj si¢ do tabeli rozmiaréw. Zawsze najpierw
przymierz opaske, aby sprawdzi¢, czy rozmiar jest odpowiedni. Ucisk powinien by¢ wysoki, a opaska
powinna wydawa¢ sie ciasha.

Zaktadanie - Zat6z opaske jak skarpete. Upewnij sig, ze jest ona zatozona prawidtowo. Oznaczenie
rozmiaru powinno znajdowa¢ sie pod stopg. Obszary w okolicy piety i pod stopg wyrdzniajg si¢ wiekszg
sitg ucisku, co zapewnia wsparcie dla pigty. Obszary przed pieta oraz wokét stopy odciazajg i podnoszg
rozciggno podeszwowe, dzigki czemu pomagajg zmniejszy¢ bol.

Zdejmowanie opaski - Zsuri opaske jak skarpete, obracajac jg na lewg strong. Nastepnie przewr6¢ jg
z powrotem na prawa strone. Nie nalezy przechowywaé opaski obréconej na lewa strong, gdyz moze to
uszkodzi¢ strefy ucisku.

Wiecej o zapaleniu rozciggna podeszwy - Zapalenie rozciegna podeszwy zwykle spowodowane jest
przecigzeniem rozciggna podeszwy, ktére rozciggnigte jest jak cieciwa tuku. Gdy stopa jest obcigzona,
rozciggno podeszwy sie rozcigga. Obrot stopy do wewnatrz (nawracanie) powoduje zwigkszenie
obcigzenia i podraznienie rozciggna podeszwy. Moze to prowadzi¢ do niewielkiego zapalenia, ktére,
jesli nie jest odpowiednio leczone we wczesnej fazie, moze stopniowo rozwingé si¢ w o wiele wigkszy
i dtugotrwaty problem. Wielu pacjentéw otrzymuje newtasciwg diagnoze “ostrogi pigtowej”. Ostroga
pietowa to zwapnienie powigzi podeszwowej, co moze byé spowodowane zapaleniem rozciggna
podeszwy. Najwazniejsze przy leczeniu zapalenia rozciggna podeszwy jest prawidtowe rozpoznanie
przyczyny problemu.

— Sprawdz biomechaniczng pozycje stopy. Jesli stawiasz stopy do wewnatrz, zalecamy
zastosowanie wkfadek korekcyjnych, lub wktadek takich, jak MR1500 MOW. Wktadki te zapewniaja
wsparcie dla $rodstopia oraz redukujg podraznienie i obcigzenie rozciggna podeszwy.

- Rozciaganie. Rozcigganie podeszwy i $ciggien znajdujacych sie tuz za kostkg przysrodkowg moze
poméc w zmniejszeniu bolu. Migénie znajdujace sig na wewnetrznej stronie kostki rozpoczynaja sie
jako $ciegna znajdujace sie w stopie, a koriczg sie jako migénie gtéwne tydki. Z tego powodu
pacjenci cierpigcy na zapalenie rozciegna podeszwy czesto odczuwajg skurcze lub bole tydki.
Dobrym ¢éwiczeniem rozciggajacym jest to znajdujace sie w naszym przewodniku po opaskach
Brace Guide. Cwiczenia rozciagajace najlepiej wykonywac rano, lub przed kazdym wigkszym
wysitkiem. Pobierz Brace Guide ze strony www.mediroyal.se/en i wykonuj dwa ¢wiczenia
rozciggajace dla tydek ze strony 56. @

— Stosowanie lodu do zmniejszenia bélu. Bl mozna zmniejszy¢ za pomocg tak prostego $rodka,
jakim jest 16d. Skutecznym sposobem na zmniejszenie bolu jest przytozenie niewielkiego zimnego
oktadu lub lodu do tuku stopy, zwtaszcza po catodniowym chodzeniu. Lod nalezy przyktada¢ po
aktywnosci, nie diuzej niz przez 20 min. Po przytozeniu lodu nie nalezy wykonywa¢ zadnej aktywnosci.

Konserwacja i Srodki ostroznosci - Zaleca si¢ pranie opaski raz w tygodniu, w celu unikniecia
podraznieri skory. Mozna jg pra¢ w pralce, w temperaturze 40 stopni Celsjusza, a nastepnie suszy¢ na
powietrzu. Pacjenci z cukrzyca, problemami krazenia lub wrazliwg skorg powinni przed rozpoczeciem
uzytkowania skonsultowac sig z lekarzem. Jesli pacjent posiada alergie, nalezy przed uzyciem
sprawdzi¢ sktad materiatu.
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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. ltulah 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.



