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Kurzer Fufd

Wir empfehlen eine Anwendung von 3 Sitzen je 12 Wiederholungen pro Seite.

Stellen Sie sich habituell entspannt hin. Um
einem  eingebrochenen FulRlingsgewslbe
entgegenzuwirken, kriftigen Sie im Folgenden
Ihre Fufdmuskulatur. Legen Sie sich einen Stift
unter lhren Mittelfuff an die Stelle, wo Sie am
meisten Raum haben.

Hilft bei folgenden Beschwerden:

Knick-Senk-Spreizfufd / Knickfuf? / Pes planovalgus /
Pes valgus / Plattfuf / Senkfuf? / Spreizfufd /
Metatarsalgie

Bauen Sie aus lhrer Ausgangsstellung, bei
welcher lhr Ful ganzflichig aufliegt, eine
Bogenspannung im Mittelfu® auf, sodass der
Stift in einer Hohle liegt. Machen Sie den Fuf
dabei maximal klein. Abwechselnd heben und
senken Sie nun Ihren Mittelfuf.

Ziel der Ubung:

Kraftigung der FuBmuskulatur
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Aufbau Fufdquergewolbe

Wir empfehlen pro Fu 3 x 10 Wiederholungen

Setzen Sie so auf einen Stuhl, dass lhr Gesaf?
mdglichst weit vorne auf der Sitzfliche aufliegt und
Ihre File ganz auf dem Boden stehen. lhr Knie
Steht rechtwinklig der Ferse. Beugen Sie sich
vorsichtig nach vorn und legen Sie lhre Hand neben
den Ubungsfuss.

Hilft bei folgenden Beschwerden:

Hallux valgus

Hohlfu} / Pes excavatus
Metatarsalgie / Spreizfud
VorfuRschmerzen
Plattfuf} / Pes planovalgus
Knick-Senk-Spreizfufd

lhre Hand ist der ,Vorturner*, also lhre Hand macht
die auszufiihrende Bewegung vor und Sie
versuchen, diese synchron mit lhrem Fuf
durchzufiihren. Machen Sie eine hohle Hand und
einen Hohlen Fuf, dann entspannen Sie wieder.
Wenn Sie ein wenig geiibt sind und die Bewegung
von Hand und Fuf synchron l4uft, geben Sie etwas
Druck in die Fu3sohle wihrend Sie iiben.

Ziele der Ubung:

Kriftigung des FuRquergewdlbes
Verbesserung der FuRBbeweglichkeit
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Fersenheber im Ausfallschritt

Wir empfehlen eine Anwendung von 3 Sitzen mit 12 Wiederholungen je Seite.

Begeben Sie sich in einen leichten Ausfallschritt,
wobei ein Knie Bodenkontakt halt. Thr Arm der
vorangestellten Seite kénnen Sie auf dem
Oberschenkel ablegen.

Heben Sie nun die Ferse des vorne angestellten
Beines maximal hoch und halten Sie die héchste
Stellung (Vorfudstand), bei welcher ein Bogen im
Innenfudbereich erkennbar ist.

Hilft bei folgenden Beschwerden:

© Achillodynie / Achillessehnenschmerzen

© Knick-Senk-Spreizful / KnickfuR / Pes planovalgus /
Pes valgus

© Spreizful

Fiihren Sie nun langsam und kontrolliert wieder die
Ferse zuriick in Richtung Boden.

Wiederholen Sie diese Hebebewegung der Ferse in
den VorfuRstand mehrfach, wobei die Anhebung
schneller als die Ruickfihrung der Ferse
durchgefiihrt werden darf.

Ziele der Ubung:

© Kraftigung der Wadenmuskulatur
© Kraftigung der langsgewslbeaufrichtenden Muskulatur
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Fersenheber mit Tennis-Ball

Wir empfehlen eine Anwendung von 3 Siatzen mit 12 Wiederholungen.
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Legen Sie sich einen Tennisball zwischen Ihre Fersen unter die Knochel. Stellen Sie sich vor eine Wand, gegen
die Sie lhre Hinde, wenn nétig, lehnen kénnen.

Pressen Sie den Tennisball fest zusammen und gehen Sie in einen Vorfuf3stand uiber.

Halten Sie die héchstmégliche Position, ohne dass der Tennisball fillt. Halten Sie die Spannung auf dem Ball.

Hilft bei folgenden Beschwerden: Ziele der Ubung:

o Knick-Senk-Spreizful / Pes planovalgus / Pes valgus / o Kriftigung der Wadenmuskulatur
Senkfuf? / Plattfuft o Kraftigung der FuRmuskulatur

o Sichelfu

o Umknicken
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Handtuchgreifer

Wir empfehlen eine Anwendung von 3 Sitzen je 12 Wiederholungen.
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Lege Dir ein kleines Handtuch auf den Boden. Ziehe

deine Socken und Schuhe aus.

Greife nun das Handtuch mit deinen Zehen und
hebe es an.

Halte das Handtuch fiir 30 Sekunden in der Luft und
lege es wieder sanft ab. Offne dabei leicht deinen

Hilft bei folgenden Beschwerden:

o Knick-Senk-SpreizfuR / Knickfuld / Senkfufl / Spreizfufd
| Pes valgus / Pes planovalgus

o Sichelful / Pes adductus

o Achillessehnenschmerzen / Achillodynie
o Spreizful / Metatarsalgie

o Umknicken

o Fersenschmerzen | Wachstumsschmerz | Apophysitis
calcanei

o FuRhebeschwiche
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Fuf nach innen, indem du den dufderen Vorfuf
eindrehst.

Positioniere das Handtuch oder deinen Fuf neu
und greife das Handtuch an unterschiedlichen
Stellen.

Ziel der Ubung:

Fullmuskeltraining
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Zeitungszerreifder

Wiederholung: Taglich mindestens 1 Minute

(1) Lege eine Zeitung vor einen Stuhl. Dann setze Dich (2-4) Greife mit den Zehen nach der Zeitung und
so auf den Stuhl, dass beide Fuile bequem auf der  zerreifle langsam Blatt fur Blatt. Versuche, méglichst

Zeitung stehen. ganz viele kleine Schnipsel herzustellen.

Hilft bei folgenden Beschwerden: Ziel der Ubung:

o Knick-Senk-Spreizful o Kriftigung der FuRmuskulatur

o Senkfufd o Mobilisierung der FuBmuskulatur
o  Knickfuf?

o Pesvalgus / Pes planvalgus
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