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Finbeinstand auf Balance-Kissen mit stabilem Fufd

Wir empfehlen pro Bein 3 x 30 Sekunden

Stellen Sie sich mit einem Bein auf ein Balancepad
und strecken Sie dabei beide Arme im rechten
Winkel seitlich aus.

Bleiben Sie 20-30 Sekunden in dieser Position.
Wenn lhnen eine zweite Person zur Seite steht,
kénnen Sie die Intensitit dieser Ubung noch

Hilft bei folgenden Beschwerden:

Senkfuf / Plattful

Knickfufd / Pes valgus / Pes planovalgus
Spreizful / Metatarsalgie

Fehlstellung der Beinachse

steigern, indem Sie die Augen schliefien. Die zweite
Person hilt sie fest, wenn lhre Position zu instabil
wird.

Danach Bein wechseln.

Ziel der Ubung:

o Kraftigung der FuRmuskulatur
o Verbesserung der Fufstabilitt
o Verbesserung der Wahrnehmung
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