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Paddeln mit angehobenen Beinen

Wir empfehlen eine Anwendung von 3 Sétzen je 30 Sekunden.

Begeben Sie sich in Riicklage und heben Sie lhre 3. Dabei dirfen Sie nun lhre Fiifle abwechselnd
Beine an. Die Knie diirfen gebeugt sein. beugen und strecken.

Nun heben und senken Sie lhre Unterschenkel, als
wiirden Sie im Wasser schwimmen.

Hilft bei folgenden Beschwerden: Ziele der Ubung:

o Restless-Leg Syndrom o Mobilisation und Kriftigung der Sprunggelenksbeuger

o Gangunsicherheit und -strecker

o FuRhebeschwiche (insofern méglich) o Kraftigung der Bauchmuskulatur

o Sprunggelenksdistorsion
o Schienbeinkantensyndrom / Shin splints
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