Deh nu ng Schienbeinmuskulatur

Z Vor und vor allem NACH langen L&aufen und

Z Radfahren, nach langen Bergwanderungen,

v.a. abwarts, bei Ermudungserscheinungen
< und Uberlastungen im Bereich der vorderen

Schienbeinmuskulatur, bei eingeschrankter

Beweglichkeit im Sprunggelenk

Pro Seite 3mal ca. 20 Sekunden halten.

Zur Vermeidung von Uberlastungen und
VerkUrzungen, zur Verbesserung der Beweglichkeit
a im Sprunggelenk

5

Ausgangsstellung

Stand auf einem Bein (im Knie leicht gebeugt),
aufrechter Oberkorper, beide Hande locker
in der Taille abstutzen.

Ausfiihrung

Den FuBrucken und FuBauBenrand des freien
Beines auf dem Boden ,aufstellen® und langsam
pbelasten, bis eine Dehnung an der AuBenseite
der Schienbeinkante zu spuren ist.
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