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Grofdzehheber

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

1. Stellen Sie sich habituell entspannt hin. mithochzuziehen. Halten Sie die hdchste

2. Heben Sie lhren Grofdzeh maximal isoliert an, SteIIung kurz unc! legen Sie |hn dann nochmals
. . kontrolliert ab. Wiederholen Sie mehrfach.
das heilt ohne die anderen Zehen

Hilft bei folgenden Beschwerden: Ziele der Ubung:

o Halluxvalgus o Kriftigung der FuRmuskulatur

o Hallux rigidus o Verbesserung bzw. Erhalt der Grofizehbeweglichkeit
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