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Schmerzen im Bereich Fußballen 
Stehend den Fuß auf dem TMX META platzieren und Schmerzstelle im Bereich des Fußballen triggern. 
Strecke und beuge deine Zehen abwechselnd, um deine verspannte Muskulatur unter dem Druck des TMX 
META zu mobilisieren. Zum Schluss dehne deine Fußsohle. 

Schmerzen im Bereich der Fußsohle (Plantarfaszi9s) 
Stehend den Fuß auf dem TMX META platzieren und Schmerzstelle im Bereich der Fußsohle triggern. Strecke 
und beuge deine Zehen abwechselnd, um deine verspannte Muskulatur unter dem Druck des TMX META zu 
mobilisieren. Zum Schluss dehne deine Fußsohle und deine Wadenmuskulatur. 

Schmerzen Außenkante Fuß 
Stehend den Fuß auf dem TMX META platzieren und Schmerzstelle im Bereich der Außenkante des Fußes 
triggern. Strecke und beuge deine Zehen abwechselnd, um deine verspannte Muskulatur unter dem Druck 
des TMX META zu mobilisieren. Zum Schluss dehne deine Fußsohle und die Wadenmuskulatur. 

Schmerzen Innenkante Fuß 
Stehend den Fuß auf dem TMX META platzieren und Schmerzstelle im Bereich der Innenkante des Fußes 
triggern. Strecke und beuge deine Zehen abwechselnd, um deine verspannte Muskulatur unter dem Druck 
des TMX META zu mobilisieren. Zum Schluss dehne deine Fußsohle und die Wadenmuskulatur. 

Schmerzen im Mi?elfußbereich 
Stehend den Fuß auf dem TMX META platzieren und Schmerzstelle im Bereich der MiGelfußknochen 
triggern. Strecke und beuge deine Großzehe abwechselnd, um deine verspannte Muskulatur unter dem 
Druck des TMX META zu mobilisieren. Zum Schluss dehne deine Fußsohle und deine Wadenmuskulatur.
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Hallux valgus 
Stehend den Fuß auf dem TMX META platzieren und Schmerzstelle im Bereich des 
Großzehengrundgelenkes triggern. 
Strecke und beuge deine Großzehe abwechselnd, um deine verspannte Muskulatur unter dem 
Druck des TMX META zu mobilisieren. Zum Schluss dehne deine Fußsohle. 

Fersensporn / Fersenschmerzen 
Stehend den Fuß auf dem TMX META platzieren und Schmerzstelle im Bereich des Fersensporns 
triggern. Strecke und beuge deine Zehen abwechselnd, um deine verspannte Muskulatur unter 
dem Druck des TMX META zu mobilisieren. 
Zum Schluss dehne deine Fußsohle und die Wadenmuskulatur. 

Blockadegefühl Bereich Fuß 
Stehend den Fuß auf dem TMX META platzieren und Blockadebereich triggern. 
Strecke und beuge deine Großzehe abwechselnd, um deine verspannte Muskulatur unter dem 
Druck des TMX META zu mobilisieren. Zum Schluss dehne deine Fußsohle und die 
Wadenmuskulatur. 
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