Dehnung ruesohien im sitz

Z FUr alle, die ihre FUBe haufig durch einseitige Verbesserung der FuB- und Zehenbeweglichkeit.

Z Haltungen und festes Schuhwerk beanspru-
< chen und wenig dehnen bzw. bewegen.

3

3-dmal ca. 20 Sekunden halten.

WARU

Ausgangsstellung & Ausfiihrung

Aus dem Kniestand FURBe auf FuBballen bzw. Zehen
aufstellen, GesdB in Richtung, wenn moglich auf
den Fersen absetzen, alle Zehen fest in den Boden
drucken.

Varianten

Die Ubung kann je nach Beweglichkeit mit Ball,
Kissen oder auch ohne Hilfsmittel ausgefuhrt
werden.

Wichtig

Fersen moglichst nah zusammen halten,
Oberkorper aufrichten. Alle Zehen moglichst
einzeln und aufgespreizt aufstellen, ggfs. mit den
HAanden nachhelfen.

Achtung

Bei Beschwerden im Bereich der Kniegelenke ist es
hilfreich, ein Kissen oder einen Ball zwischen Ober-
und Unterschenkel zu legen und sich darauf zu
stutzen.
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