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Wichtige Hinweise

- Ziehen Sie beim Uben lhre Schuhe aus.

- Beenden Sie bei auftretenden Schmerzen
unbedingt die Ubung.

- Achten Sie beim Uben auf eine gute Sitz-
bzw. Stehhaltung.

- Lassen Sie die FuBgymnastik mdglichst
in lhren Alltag einflieBen, z.B. beim Fern-
sehen, beim Zihneputzen.

- Langes Stehen ist fir lhre FiBe ungin-
stig.

- Achten Sie auf fuBfreundliches Schuh-
werk.

1. FuBmassage
Massieren Sie mit den Handen lhre FuB-
sohlen. Kneten Sie dabei besonders inten-
siv das Quer- und Langsgewdlbe der FiiRe
durch. Ca. 60sec.
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2. Gleichzeitiger Fersen-
und Zehenstand
Bewegen Sie lhre FiBe abwechselnd aus
dem Fersenstand in den Zehenstand.
Ca. 10 mal.
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3. Wechselseitiger Fersen-

und Zehenstand
Ein FuB befindet sich im Fersenstand, der
andere im Zehenstand. Wechseln Sie nun
synchron die FuBstellung. Ca. 10 mal.
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4. FuBinnen- und AuBenkanten
anheben

Heben Sie abwechseind die FuBinnen-

und FuBauBenkanten an. Die Knie bewe-

gen sich maglichst wenig mit. Ca. 10 mal.

5. Tunneliibung

Krallen Sie |hre Zehen und ziehen Sie die
Zehen in Richtung Ferse. Der Mittelful® bil-
det dabei einen Tunnel. AnschlieBend FuB
und Zehen wieder strecken. Ca. 10 mal.
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6. Raupengang

<Krabbeln®" Sie mit Ihren Flen nach vorn
und anschlieBend wieder zuriick. Die Be-
wegung wird durch das Krallen der Zehen
ausgelost. Ca. 5mal vor und zuriick.
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7. Langsgewdlbe hochziehen

Ziehen Sie die Innenkanten (Langsgewdl-
be) beider FlRe hoch. Die Zehen-, Auflen-
kanten- und Fersenbereich bleiben dabei
auf dem Boden. Ca. 10 mal.
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8. Zehen krallen und spreizen

Krallen und spreizen Sie abwechselnd die
Zehen beider FiiBe. Die FuRsohlen dabei
auf dem Boden stehen lassen. Ca. 10mal.
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9. Fersen auseinanderschieben
Stellen Sie beide FiBe und Knie eng zu-
sammen. Schieben Sie nun langsam bei-
de Fersen auf dem Boden nach auBen.
Die FuBspitzen und die Knie bleiben dabei
zusammen. Ca. 10mal.

10. FuBspitzen auseinanderschieben
Stellen Sie beide FiBe und Knie eng
zusammen. Schieben Sie nun langsam
beide FuBspitzen auf dem Boden nach
aufen. Die Fersen und Knie bleiben dabei
zusammen. Ca. 10 mal.

11. FuBriickendehnung

Schieben Sie ein Bein mit gestrecktem
Ful? nach hinten neben den Stuhl. Dricken
Sie nun den FuBriicken kraftig in Richtung
Boden. Ca. 30 sec. je Seite.

12. FuBsohlendehnung.

Schieben Sie ein Bein mit gebeugtem Fu
nach hinten neben den Stuhl. Die Zehen
dabei anziehen. Driicken Sie den Fuf kraf-
tig nach hinten in den Boden.

Ca. 30 sec. je Seite.
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13. Wadendehnung |
Stitzen Sie lhre Hande gegen eine Wand
und strecken Sie ein Bein nach hinten.
Driicken Sie nun langsam die Ferse mit

gestrecktem Knie auf den Boden.
Ca. 30 sec. je Seite.

.

14. Wadendehnung II

Stitzen Sie Ihre Hande gegen eine Wand
und stellen Sie die Beine in eine angeneh-
me Schrittstellung. Beugen Sie nun starker
das vordere Bein im Kniegelenk. Die Ferse
behilt Bodenkontakt. Ca. 30 sec. je Seite.




