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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 hdochste

2. Heben Sie lhren Grofdzeh maximal isoliert an Stellung kurz und legen Sie ihn dann nochmals
" das  heiRt ohne die anderen  Zehen kontrolliert ab. Wiederholen Sie mehrfach.
Hilft bei folgenden Beschwerden: Ziele der Ubung:
o Hallux valgus o Kriftigung der FuRmuskulatur
o Hallux rigidus °

Verbesserung bzw. Erhalt der Grofizehbeweglichkeit
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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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