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Verhinderung von blutunterlaufenen FuBBnageln

Viele Laufer leiden unter blutunterlaufenen FuBnégeln. Wir geben die wichtigsten Tipps zur Vermeidung:

. Wahlen Sie die Schuhe nicht zu klein, sonst st6Bt der langste Zeh vorne an. Achtung: Manche Laufer
haben zwei unterschiedlich groBe FiBe: Richten Sie sich dann nach dem gréBeren FuB.

. Die Socken sollten ebenfalls ausreichend groB gewahlt werden.

. Die Socken nicht zu straff ziehen! Durch das Hineinschlipfen in den Schuh werden die Socken leicht
nachgespannt.

. Schuhe gut schndren. Ist die Schniirung zu locker, rutscht der FuB und std8t vorne an. Dies gilt

insbesondere im Triathlon, wenn mit Schuhen mit Gummiband als Schniirsenkel gelaufen wird. Je
langer die Laufstrecke, ob im Training oder Wettkampf, desto besser sollte der Schuh geschnirt sein.



