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Soliten die Einlag die Schuhe b hadigen. Gbernimmi Orthes keine

Verantwortung da die Qualitat der Schuhe variiert,

3 fir das Einl der Ei in lhre

Wenn |hre Schuhe Innenschlen besitzen, die herausnehmbar sind:

- Entfernen Sie die herausnehmbare Sohle, um Ihre orthopadische Orthes-
Einlage an deren Stelle einzulegen.

- Wenn die orthopadische Orth Einl zu groB ist, legen Sie die urs-
pringliche Schie auf die orthopadische Orthes-Einlage. Ziehen Sie mit
einem Markierstift die frihere Kontur der herausnehmbaren Einlage nach
und schneiden Sie an dieser Stelle die Oberschiissige Einlage ab.
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- Wenn |hre keine her en Schlen haben Es wird empfo-
hlen, die orthopédische Orthes-Einlage in den Schuh zu legen und zu dber-
prifen, ob sich der vordere Teil der Einlage zusammenschiebt. Wenn dies
der Fall ist, nehmen Sie die Einlage wieder heraus und schneiden 2-3 mm
abgerundet weg. Beginnen Sie wieder von vorne, bis die Einlage flach im
Schuh liegt.

4. Halten Sie eine Gewdhnungszeit an lhre orthopadischen Einlagen ein
Das Tragen der Einlagen erfordert eine normale Eingewthnungsphase, die
individuell verschieden sein kann und allgemein zwischen 3 und 8 Wochen
betragt. Die Einlagen sollten beim Gehen in den ersten zwei Wochen zune-
hmend getragen werden, das heidt 1 bis 2 Stunden am ersten Tag, 2 bis 3
Stunden am zweiten und so weiter bis zum 15. Tag. Das Ziel ist, sie standig
zu tragen. Sport kann mit den Einlagen erst nach der zweiwdchigen Ein-
gewdhnungsphase beim Gehen ausgelbt werden. Es wird auch eine
Gewdhnungszeit an das Laufen geben, das heiit 5 bis 10 Minuten am
ersten Tag, 10 bis 15 Minuten am zweiten und so weiter bis zum 15. Tag.
Bei Sch in der Eing it soliten sie den restlichen Tag
nicht mehr sondern erst wieder am nachsten Tag getragen werden.

5. Pflege

Die Einlagen kdnnen mit Seifenlauge gewaschen werden, jedoch dirfen sie
auf keine Warmequellen gelegt werden (Waschmaschinen sind auch zu
vermeiden), Die Einlagen sind mit einem Handtuch und bei Raumluft zu
trocknen. Normale Abnitzung der Orthes-Einlagen: Der harte Unterteil
durchdringt mit der Zeit die untere Schicht der Einlage (Velours). Diese
physiclegische Abnutzung verandert die Wirkung der Einlagen nichi.

6. Was man vermeiden sollte
Tragen Sie keine Schuhe, die lhnen schlecht passen. Dies kénnte die the-
rapeutische Wirkung der Einlage beeintrachtigen und lhren FiBen Scha-

den zuflgen, Versuchen Sie nicht, die Einge zu b hi
nigen, auch wenn Sie sich mit Ihren Einlagen wohlfihlen. Versuchen Sie
keinesfalls, die Einlage selbst zu {abg hen voem Schneid

der Kontur). Zusatzlich zu den damit verbundenen Gefahren wirde damit
die Herstellergarantie der Einlage verfallen, Verwenden Sie keine fetthalti-
gen Substanzen an lhren Einlagen. Setzen Sie lhre Einlagen niemals inten-
siven War llen aus und ver ! Sie jeden Kontakt mit Scheuermit-
teln.
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Hoe uw actieve Orthes-binnenzolen gebruiken ?

Twee manieren om uw Orthes-binnenzolen te gebruiken afhankelijk
van de gewenste werking :

1. Dynamiserende werking :

Vergemakkelijk tijdens het lopen het werk van de spieren van uw
lichaam en verminder de belasting van uw gewrichten. Draag uw
binnenzolen tijdens het lopen om een fysiologische beweging van de
voetzool te krijgen, die zich voortzet over heel uw lichaam. Uw
binnenzolen zullen u toelaten uw lichaam te onderhouden met het
minimum aan mobiliteit die wenselijk is voor uw organisme. Dankzij
uw binnenzolen zullen de spierspanningen van uw lichaam in
evenwicht worden gebracht (de spieren die te veel werken zullen
hun activiteit verminderen en de spieren die weinig werken, zullen
actiever worden) en zullen de schokken afkomstig van de onder-
grond beter geabsorbeerd worden. Om een effect van uvitbalance-
ring van de spieren te verkrijgen, wordt aangeraden om uw Orthes-
binnenzolen ten minste 1 uur per dag te dragen. Om een schokdem-
pingseffect te verkrijgen, wordt aangeraden om uw Orthes-binnen-
zolen altijd te dragen bij het stappen en het lopen. Respecteer de
aanbevolen aanpassingstijd om de zwakke spieren de kans te
gunnen om sterker te worden, zonder risico op blessure. Gun uw
lichaam de tijd om in evenwicht te komen.

2. Werking op de houding :

Verminder de spanning in uw spieren en gewrichten door 's morgens
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Aangezien de kwaliteit van de schoenen is variable, Orthes is niet
verantwoordelijk in het geval de schoen wordt gedragen door de
zool.

3. Instructies

voor het aanbrengen van uw zolen in uw schoenen Als u schoenen
losse binnenzolen hebben: Verwijder de losse zool en vervang deze
door uw orthopedische Orthes-zool. Als de orthopedische Orthes-
zool te groot is, leg de oorspronkelijke zool dan op de orthope-
dische. Teken de omtrek van de losse zool over en snijd het overtol-
lige stuk van de zool af.
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Als u schoenen geen losse binnenzolen hebben: Er wordt aangera-
den om de orthopedische Orthes-zool in de schoenen te leggen en
te controleren of de zool vooraan niet opgekruld zit. Als dit het geval
is, moet er 2-3 mm afgesneden worden in de ronding: Ga door tot de
zool goed plat ligt in de schoen.

4. Neem een aanpassingstermijn in acht bij het dragen van uw

en 's avonds enkele kleine oefeningen te doen op uw orthopedische
Orthes-binnenzolen. Haal uw Orthes-binnenzolen uit uw schoenen
en zet ze op een harde ondergrond (dus liever niet op tapijt). Zet uw
voeten erop, nu staat u dus recht op uw binnenzelen. Nu kunnen de
losmakingsoefeningen heel eenvoudig uitgevoerd worden,

+ Draai uw hoofd naar elke kant, van links naar rechts en kantel uw
hoofd naar elke kant.

+ Draai uw romp (en schouders) naar elke kant en kantel uw romp
naar elke kant.

+ Buig naar voor, met de benen gestrekt, alsof u de vioer wilt aan-
raken.

+ Hurk neer en buig daarbij door uw knieén, en kom weer recht.

U mag de cefening naar wens twee tot drie keer herhalen. Normaal
gezien zijn na &én keer de spanningen verdwenen.

Side Effects

Bij pijn in de voet, is het wenselijk om de poort zolen verminderen,
Het is waarschijnlijk dat de haven was te intens. Als uw pijn aan-
houdt, neem dan contact op met uw specialist of uw arts.

Cons-indicaties

Het dragen zolen tegen aangeduid met anti-pronatie schoenen,
anti-supinatie schoenen, schoenen met ondersteuning bogen van de
voeten, en sandalen of schoenen zonder het sluiten achter de hiel.
Het gebruik van een schoenlepel wordt afgeraden bij de schoenen

met Orthes zolen : de bekleding van de zolen kan namelijk ernstig

beschadigd raken hierdoor,

Zooltips

1. Draag aangepaste schoenen om maximaal voordee| te halen uit
de weldadige werking van de zolen. Om te sporten wordt aangera-
den om neutrale ("universele”) schoenen te dragen.

2. Schoen

De ideale schoen is: licht met een platte buitenzool (zonder hak en
0,5 tot 1 cm dik); gesloten op de wreef (velcro of veters); zo breed
als uw voet (aan de hiel, in het midden van de voet en vooraan);
halfstijf onder de hiel (harde rubber), soepel onder de voorvoet; met
een stijve versteviging aan de achterzijde van de hiel Aangeraden
wordt om thuis op blote voeten te lopen of om lichte pantoffels te
dragen die achteraan de voet gesloten zijn. Vermijd schoenen die
achteraan open zijn (type slipper}. Deze schoenen zijn niet bedoeld
om lang mee te lopen Sportschoenen: kies neutrale (universele)
sportschoenen om ervoor de zorgen dat uw zolen zo goed mogelijk
presteren,

orthopedische zolen

Het dragen van zolen vereist een normale aanpassingsperiode die
kan verschillen van persoon tol persoon en die meestal 3 tot 8
weken bedraagt. De zolen moeten de eerste 15 dagen geleidelijk
langer worden gedragen tijdens het stappen, d w.z. 1 tot 2 uur de
eerste dag, 2 tot 3 uur de tweede dag, enzovoort tot de 15de dag.
Het einddoel is dat u ze ononderbroken draagt. U mag de zolen pas
dragen om te sporten na de 15 dagen aanpassing aan gewoon
lopen. Voor het hardlopen moet dezelfde aanpassingperiode in acht
worden genomen, én mag u de eerste dag slechts 6 tot 10 minuten
lopen, 10 tot 15 minuten de tweede dag. enzovoort tot de 15de dag.
Bij pijn tijdens de aanpassingsperiode, kunt u de zolen beter niet
meer dragen die dag en de dag nadien opnieuw begi

5. Onderhoud

De zolen mogen gewassen worden met water en zeep, maar mogen
niet worden blootgesteld aan een warmtebron (was ze ook liever
niet in de wasmachine). De zolen moeten worden afgedroogd met
een handdoek en gedroogd worden aan de lucht. In het geval dat
uw zolen schuiven in uw schoenen, wordt aangeraden uw zolen in
uw schoenen vast te zetten met dubbelzijdige en zelfklevende vel-
cro-stroken (verkrijgbaar in elke winkel voor naaitoebehoren). Nor-
male slijtage van de Orthes-zolen: de stijve sokkel komt na verioop
van tijd door de onderlaag van de zool (fluweel). Deze fysiologische
slijtage verandert niets aan het effect van de zolen,

6. Wat u beter niet doet

Draag geen schoenen die niet aangepast zijn aan uw voeten, Dit kan
het therapeutische effect van de zool tenietdoen en schadelijk zijn
voor uw voeten; Probeer de aanpassingsperiode niet in te korten,
zelfs als uw zolen comfortabel aanvoelen; Probeer in geen geval
een zool zelf aan te passen (buiten het bijsnijden van de omtrek).
Los van de risico’s die dat inhoudt, kan dit de oorspronkelijke waar-
borg op de zolen doen vervallen; Gebruik geen vette producten op
uw zolen; Stel uw zolen nooit bloot aan intense warmtebronnen en
vermijd ieder contact met schuurmiddelen.
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Comment utiliser vos semelles actives Orthes ?

Deux fagons d'utiliser vos semelles Orthes en fonction de I'action
souhaitée :

1. Action dynamisante

Lors de la marche, facilitez le travail des muscles de votre corps et
diminuez les contraintes articulaires. Portez vos semelles en mar-
chant afin de solliciter un mouvement physiclogique plantaire qui se
répercute sur tout votre corps. Vos semelles vont vous permettre
d'entretenir votre corps dans le minimum de mobilité souhaitable
pour votre organisme. Gréce a vos semelles, les tensions muscu-
laires de votre corps vont s'équilibrer (les muscles qui travaillaient
trop vont diminuer leur activité et les muscles qui travaillaient peu
vont augmenter leur activité) et les chocs venant du sol vont mieux
étre absorbés. Pour obtenir un effet d'équilibrage musculaire, il est
conseillé de porter vos semelles Orthes au moins 1 heure par jour,
Pour obtenir un effet d’amortissement, il est conseillé de porter vos
semelles Orthes & chaque fois que vous marchez et courez. Respec-
tez le temps d'adaptation conseillé pour laisser le temps aux
muscles faibles de se renforcer sans risquer une blessure. Laissez
juste le temps a votre corps de s’équilibrer,

2. Action Posturale

Libérez vos tensions musculo-articulaires en faisant quelques petits
exercices pied nus, sur vos semelles posées sur sol dur. Sortez vos

lles de vos ch es et déposez les sur un sol dur (éviter
donc les tapis). Ensuite placez vos pieds par dessus et vous voila
debout sur vos semelles. Maintenant les exercices libératoires
peuvent &tre effectués tout simplement.

+ Tournez et inclinez la téte de chaque coté.

+ Tournez et inclinez le tronc de chaque coté.

+ Penchez en avant, jambes tendues et touchez le sol avec les mains
en fonction de vos possibilités.

» Accroupissez-vous en pliant vos genoux et redressez-vous douce-
ment, en déroulant le dos.

Ces exercices peuvent &tre répétés deux & trois fois selon votre
convenance,

Effets secondaires

Dans le cas de douleurs sous le pied, il est souhaitable de réduire le
port des semelles. |l est probable que le port ait été trop intense. Si
vos douleurs persistent, adressez-vous a votre spécialiste ou a votre
meédecin.

Contre-indications

Le port des semelles est contre-indiqué avec des chaussures anti-

pronation, des chaussures anti-supination, toutes autres chaussures
ayant des renforts soutenant les voites des pieds et des sandales ou
chaussures sans fermeture postérieure.

L'utilisation d'un chausse-pied est déconseillée avec vos semelles
Orthés ' vous risquez d'abimer le revétement de facon irréversible.

Conseils semelle
1. Portez des chaussures appropriées afin de bénéficier au maximum
du bienfait des semelles

2. Les chaussures : la chaussure idéale est |égére avec une semelle
externe plate (sans talon et d'une épaisseur de 0.5 & 1cm). fermée
au coup de pied (velcros ou lacets), aussi large que votre pied sur
toute sa longueur, souple sous l'avant du pied, semi-rigide sous le
talon avec un contrefort solide a |'arriére du talon. A la maison, il est
recommandé de marcher pieds nus ou avec de fins chaussons
fermés & I'arriére du pied. Evitez les chaussures ouvertes a l'arriére
du pied (type tong, sandales...) car elles ne sont pas congues pour
une marche prolongeée.

Pour les chaussures de sport, il est impératif de choisir des chaus-
sures neutres dites « universelles » pour offrir & vos semelles les
meilleures performances. o

Fabricant Orthes
B avenue de i libération
F-57160 Chitel- Saint Germain
France
www arthos com
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Etant donné que le niveau de qualité des chaussures est variable,
Orthes se décharge de toute responsabilité dans le cas ol la chaus-
sure serait abimée par la semelle.

3. Instructions pour mettre vos semelles dans vos chaussures

Si vos chaussures portent des lles amovibles : enlever la
semelle amovible pour mettre votre semelle Orthes & |la place. Si la
semelle Orthes est trop grande, superposez la semelle d'origine sur
la semelle Orthes. Tracez le contour avant de la semelle d'origine et
coupez le surplus.
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Si vos chaussures ne comportent pas de semelles amovibles, il est
conseillé de vérifier si la partie antérieure de la semelle ne se
retrousse pas, une fois positionnée dans la chaussure. Si c'est le
cas, il faut couper progressivement (2 a 3mm) I'avant de la semelle
en arrondi, jusqu'a ce qu'elle se place correctement dans la chaus-
sure.

4. Respectez le temps d'adaplation

Le port des semelles nécessite une période d'adaptation, pouvant
varier d'une personne & une autre, entre 3 et B semaines. Les
semelles sont & porter progressivement & la marche dans les 15 pre-
miers jours : 1 & 2h le premier jour, 2 & 3h le second et a|n5| de suite
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How to use your Orthes active insoles ?

There are two ways to use your Orthes insoles based on the chosen
action :

1. Stimulating action :

Facilitating your muscles' work when walking and reducing joint
constraints. Wear your insoles when walking to encourage a physio-
logically plantar v t distributed across your entire body. Your
insoles will enable you to train with the minimum desirable mobility
for your body. Thanks to your insoles your body's muscular ten-
sions will even out (the muscles that are overworking will reduce
their activity and the muscles doing little work will increase their
activity) and the impact coming from the ground will be better absor-
bed. To achieve a muscular balancing effect, it is recommendable
to wear Orthes insoles at least 1 hour per day. To achieve an amorti-
sation effect, it is recommendable to wear Orthes insoles whenever
you walk or run. Respect the recommended adaptation time to
allowing weak muscies to strengthen without risking injury. Allow
your body the time it needs to balance itself.

2. Postural Action :

Relieve muscle and joint tensions using a few simple exercises on
your Orthes orthopaedic insoles each morning and during the day.
Remove your Orthes insoles from your shoes and place them on a
hard floor (avoid carpets). Stand on the insoles. You are now ready
for the simple exercises.

» Turn your head to each side, |eft and then right, and bow it on each
side.

* Turn your torse {including shoulders) to each side and bow it on
each side.

jusgu'au 15éme jour, L'objectif étant de les porter it
Le sport ne pourra étre effectué, avec les semelles, qu'aprés les 15
jours d'adaptation & la marche. |l y aura de méme un temps d'adap-
tation progressif 4 la course : 5 4 10min la premiére séance, 10 &
15min lors de la seconde... En cas de douleurs pendant le temps
d'adaptation, il vaut mieux dlmmuer ou arréter le port des semelles
le restant de la journée et reco ncer le lend

5. Entretien

Les semelles sont lavables & la main, a I'eau tiéde et savonneuse.
Le séchage se fait & |'air ambiant (éviter les radiateurs. séche-
linge...). Dans le cas ol vos semelles glissent dans vos chaussures,
il est conseillé de fixer la semelle a l'intérieur de la chaussure grace
& des velcros double faces et autocollants (présents dans tous les
magasins de couture). Le velours sous |la semelle est trés rapide-
ment percé par le socle rigide correcteur. Ceci est normal et n'est
donc pas a considérer comme une usure.

6. Ce qu'il ne faut pas faire

Ne portez pas de chaussures mal adaptées a vos pieds. Cela peut
contrecarrer |'effet thérapeutique de |a semelle et &tre nuisible pour
vos pieds. Ne pas diminuer la durée préconisée pour la période
d'adaptation méme si vos semelles vous semblent confortables.
N'essayez en aucun cas de modifier les semelles vous-méme. En
plus des risques encourus, cela aurait pour effet d'invalider la
garantie. N'utilisez pas de substances grasses sur vos semelles.
N'exposez jamais vos semelles a des sources de chaleur intense et
evitez tout contact avec des abrasifs.

ping your legs straight, lean forward as if you wanted to touch
the floor wnh your hands.
* Crouch by bending at the knees then straighten back up.
Repeat the exercise two or three times as you wish. Your tensions
should be relieved immediately.

Side effects

In the case of pains under the foot, it is preferable to reduce the time
during which you wear the insoles. It is likely that the bearing has
been too intense. If your pain persist, consult your doctor or a spe-
cialist.

Contraindications

Bearing the inscles is contraindicated with anti-pronation and anti-
supination shoes, as well as with shoe having reinforcements for the
arch of the foot, sandals or open shoes,

Do not use a shoehorn with the Orthes insoles, as you would irre-
versibly damage them.

Tips for your insoles

1. Wear suitable shoes fo achieve the maximum benefil from your
soles It is recommended to wear neutral shoes (so-called universal
shoes) for sport,

2. Shoes

The ideal shoe is: Light with a flat external sole (heelless and 0.5 to
1 cm thick) ; Closed at the instep (velcro or laces) As broad as your
foot (at the heel, midfoot and forefoot) ; Semi-rigid under the heel
{hard rubber) ;, Supple under the forefoot ; With a hard butiress
behind the heel. At home, it is recommended to be barefoot or wear
only fine slippers, closed at the rear. Avoid shoes open at the back

(such as flip-flops). These shoes are not designed for lengthy walks.

Sports shoes: it is essential to use neutral sports shoes (so-called
universal shoes) to ensure the best performance of your sole. Given
the variation of the shoes quality, Orthes cannot be taken res-
ponsible in any case in which the shoes might be damaged by the
insole
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Given the variation of the shoes quality, Orthes cannot be taken res-
ponsible in any case in which the shoes might be damaged by the
insole.

3. Instructions 1o insert your soles into your shoes

If your shoes contain removable internal soles: Remove the remo-
vable sole before inserting the Orthes orthopaedic sole in its place,
If the Orthes orthopaedic sole is too big, place the original sole on
top of the Orthes orthopaedic soil. Use a marker to trace the shape
of the removable sole and trim the surplus from the new sole where
necessary.

If your shoes do not have removable soles: it is recommended to
insert the Orthes orthopaedic sole in the shoe and to check whether
it curls up at the front. If so, remove the sole and trim 2-3mm from
the front in a round shape. Repeat until the sole fits flat inside the
shoe.

4. Allow time to adapt to wearing your orthopaedic soles

Wearing the sole requires an adaptation period which varies from
one person to another. Generally it is between 3 and 8 weeks. Wear
the soles progressively when walking for the 2 first weeks, i.e. 1 to
2 hours the first day, 2 to 3 hours the second, and so until building
up to the 15th day. The goal here is to eventually wear them conti-
nuously. You should only wear the soles during sport after the 2
weeks of adapting to walking. Nevertheless, you will need time to
adapt to running, i.e. 5 to 10 minutes the first day, 10 to 15 minutes
the second and so until building up to the 15th day.

5. Care

The soles can be washed in soapy water. However, do not place
them on a heat source {also avoid washing machines). They should
be dried with a towel and at room temperature. If your soles are slip-
ping inside your shoes, it is recommended you use double-side, stic-
ky-back velcro (available in all sewing shops). Normal wear for
Orthes soles: over time the hard base will rub through the sole's
underside (velvet). This physiclogical wear in no way changes the
soles’ effect.

6. Things to avoid

Do not wear shoes that are unsuitable for your feet. Doing so may
counteract the sole’s therapeutic effect and be harmful to your feet.
Do not attempt to speed up the adaptation period even if your soles
seem comfortable. Do not try to modify a sole yourself (except trim-
ming). In addition to the risks, doing so invalidates the sole's gua-
rantee of origin. Do not use greasy substances on your soles. Never
expose your soles to intense heat sources and avoid all contact with
abrasives.
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Wie ver den Sie Ihre akti Orthes-Einl ?
Es gibt je nach gewlnschter Wirkung zwei Arten der Verwendung lhrer

Orthes-Einlagen ;
1. Dynamisierende Wirkung :

Erleichtern Sie beim Gehen die Muskelarbeit Ihres Kérpers und verringern
Sie die Gelenksbelastungen Tragen Sie lhre Orthes-Einlagen beim Gehen,
um eine phy gung der Fulsohie hervorzurufen, die sich auf
lhren gesamten Karper auswirkt, Ihre Elnlagen werden Ihnen erméglichen,
Ihren Kérper mit dem fir |hren O i ten Mini an
Meobilitat fit zu halten. Dank lhrer Einlagen gleicht sich die Muskelspannung
Ihres Korpers aus (die Muskeln, die zu viel arbeiten, werden ihre Tatigkeit
verringern und die Muskeln, die wenig arbeiten, werden ihre Taligkeit
erhéhen). Auch werden die vom Boden komenden Stdfle besser gedampft.
For eine muskelausgleichende Wirkung wird empfohlen, die Orthes-Ein-
lagen mindestens 1 Stunde taglich zu tragen. Fir den Dampfungseffekt wird
empfohlen, lhre Orlhes{mlagen beim Gehen und Laufen immer zu tragen.
Halten Sie die pfoh it ein, damit die schwachen
Muskelin Zeit haben, sich chne Verlelzungsgefshr zu starken. Lassen Sie
lhrem Kérper genau die Zeit, die er bendtigt, um sein Gleichgewicht zu
finden.

2. Auswirkung auf die Haltung :

Losen Sie morgens oder tagsiber Ihre Muskel- Gelenksverspannungen mit
einigen kieinen Ubungen auf lhren aor Orth Ei

Nehmen Sie lhre Orthes-Einlagen aus lhren Schuhen und legen Sie sie auf
einen harten Boden (nicht auf einen Teppich), Stelien Sie dann |hre Filke
darauf und stehen Sie gerade auf ihren Einlagen. Jetzt kénnen die befreien-
den O g ganz einfach hgefihrt d * Drehen Sie den Kopf
nach links und nach rechts und nelgen Sie den Kopf zu jeder Seite. -
Drehen Sie den Rumpf (und die Schultern) zu jeder Seite und neigen Sie
den Rumpf zu jeder Seite. - Beugen Sie sich mit gestreckien Beinen nach
var, als ob Sie den Boden mit thren Handen beriihren wollten. = Gehen Sie
in die Hocke, indem Sie Ihre Knie beugen, und richten Sie sich wieder auf.
Sie kénnen nach Belieben die Ubung zwei bis drei Mal wiederholen. Norma-
lerweise haben sich lhre Versp nach ei li Ubung geldst,

Nebenwirkungen :

Im Falle von Schmerzen unter dem Fu, empfehlen wir Ihnen dle Emlage
nur fOr kurze Dauer zu tragen. Es ist méglich, dass die Ei
getragen wurde. Falls die Sch zen nicht ver ind
Arzt aufsuchen.

v sollten Sie einen

Kontraindikationen :

Die Einlagen sind nicht far mit Anti-P: tion oder Anti-Supinati

geeignei. Auch Schuhe mit Verstarkungen am Fulgewdlbe sollten nicht
getragen werden. und offene Schuhe ohne hinteren Verschluss
werden nicht empfohlen.

Sollten die die b hadi Obernimmt Orthes keine
Verantwortung da die Qualitat der Schuhe variiert.
Die eines Sch i s mit lhren Orthes-Einlagen wird nicht

empfohlen | Der Bezug kann dadurch unwiderruflich beschadigt werden.

far Einlag

1. Tragen Sie geeignete Schuhe, damit Sie den gréften Nutzen aus den
Einlagen ziehen kénnen. Beim Sport wird empfohlen, neutrale (sogenannte
«universelle®) Schuhe zu tragen.

2. Schuhe

Die idealen Schuhe sind: leicht mit einer flachen AuBensohle (ochne Absatz
und mit einer Starke von 0,5 bis 1 cm); am Rist geschlossen (Klett oder
Bander); gleich breit wie Ihr Full (bei der Ferse, am Mittel- und am Vorfu);
mittelhart unter der Ferse (Hartgummi); weich unter dem Vorfull; mit einer
harten Hinterkappe an der Fersenrickseite Zu Hause sclite man barfult
oder mit dinnen Hausschuhen gehen, die an der Fulirickseite geschlossen
sind. Vermeiden Sie Schuhe, die an der FuBirickseite offen sind (vom Typ
Pantolette). Solche Schuhe sind nicht fir langeres Gehen geeignet

Sportschuhe: Sie 1] bedingt neutrale (universal) Sportschuhe
verwenden, damit I|hre Einlagen die beste Leistung bringen.
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