
NebeN verschiedeNeN LeisteNformeN uNd der WahL uNter
schiedLicher schuhWeiteN gibt es eiNe Weitere mögLichkeit, 

die Passform uNd deN sitz eiNes sPortschuhs zu oPtimiereN: 
die richtige schNÜruNg des schuhs. 

fast jeder von uns schnürt seinen sportschuh, wie wir es in kinderta
gen gelernt haben: nämlich von den zehen beginnend, über kreuz, bis 

die letzte öse erreicht ist, und abschließend eine schleife zur fixie
rung. darüber hinaus gibt es schnürtechniken, die besonders auf 

spezielle fußtypen und Problemzonen abgestimmt sind. generell hilft 
sorgfältige schnürung, den fuß zu stabilisieren und übermäßige bewe

gung des fußes im schuh (reibung und blasenbildung) zu verhindern.

man erreicht einen optimalen sitz, indem man die zehen nach oben 
streckt, die ferse in die fersenschale drückt und die schnürbänder  

dann festzieht und bindet. Nicht zu fest, da der fuß bei belastung sein 
volumen vergrößert und sehnen, blutbahnen und muskeln auf dem 

fußrücken irritiert werden können.

GUTER HALT
füR diE fERsE

Für einen festen Halt der Ferse 
schnüre deine Schuhe bis zum 

letzten Loch in der herkömmlichen 
Art und Weise. Durch das Ziehen 
der Schnürelemente wird der Fuß 

perfekt an die Fersenkappe des 
Schuhs angepasst.

LiNdERUNG bEi
sCHMERZENdEN 
ZEHEN

Die diagonale Führung eines 
Endes des Schnürsenkels führt 

zu einer Anhebung der Zehenbox. 
Auf diese Weise können Schmerzen 
am Zeh gelindert werden.

wENiGER dRUCk
AUf dEM spANN

Lass ein Loch bei der  
Überkreuz-Schnürung aus,  

um auf diese Weise Druck-
punkte im Bereich des  

Spanns zu vermeiden und 
Schmerzen zu lindern.

bETTER yoUR bEsT mit myasics.com

PASSEND 
GESCHNÜRT
dein guide zur 
perfekten 
schnürung

ERHöHTEs 
LäNGsGEwöLbE

Dank der versetzten 
Schnürtechnik kannst du  

durch Überkreuzen der 
Schnürsenkel die auf der  

Zunge verursachten 
Druckpunkte vermindern.


