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Supinierter Fufd

Wir empfehlen eine Anwendung von 3 Sitzen je 30 Sekunden.
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Nehmen Sie sich ein Thera-Band zur Hand. 4. Nun bringen Sie lhr Fuf mit Druck nach innen.
Versuchen Sie, das FuRinnengewdlbe und den

Grofdzeh zum Boden hin zu driicken.

Fithren Sie dieses um den Vorfufl, indem Sie das
Band unter dem GrofRzehballen befestigen und
einmal um den VorfuR fiithren. 5. Heben Sie erginzend ein Bein an und halten Sie

. . |
Nun ziehen Sie das Band mit dem Arm der Fuf3seite einen sicheren Stand!

hoch. Achtung: Ihr FuR wird dadurch nach aufen

gezogen.
Hilft bei folgenden Beschwerden: Ziele der Ubung:
© HohlfuR / Pes excavatus © FuRmuskelkriftigung
© Spreizfull / Metatarsalgie © Verbesserung der Gleichgewichtsfahigkeit

© Tibialis posterior Syndrom
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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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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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Fufdansteuerung und -bewegung

Wir empfehlen pro Fuf 10 - 20 Wiederholungen

Setzen Sie sich bequem auf die Trainingsmatte und
legen Sie einen Fuf tber das Knie. Umfassen Sie
mit beiden Hianden den Fuf}, die Daumenbefinden
sich an der FuRunterseite.

Hilft bei folgenden Beschwerden:

SpreizfuR

VorfuRschmerzen

Hohlfu} / Pes excavatus
Knickfufd

Senkfuf® / Plattfu® / Pes valgus

2. Rollen Sie das Kleinzehengelenk und das
Grundzehengelenk  vorsichtig ~ gegeneinander,
sodass im Vorfuf ein Bogen entsteht.

Ziele der Ubung:

o Kriftigung der FuRquergewdlbes
e Verbesserung der FuRbeweglichkeit
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Fufdsohlendehnung

Wir empfehlen eine Anwendung von 3 Sitzen je 30 Sekunden pro Seite.

Begeben Sie sich in den Kniesitz. Stellen Sie Ihre
Zehen auf dem Boden ab.

Nun setzen Sie sich mit dem Gesaf auf lhre Fersen
und dehnen Sie lhre Zehen, die nach vorne
ausgerichtet sind.

ilft bei folgenden Beschwerden:

Plantarfasziitis
Achillodynie / Achillessehnenschmerzen

Fersensporn [ Dorsaler Fersensporn / Plantarer
Fersensporn

Spitzfuld / Pes equinus
Hohlfuf? / Pes excavatus

3.

Die Ferse wird dabei gedacht nach hinten gedriickt.
Eine Dehnung in Wade und Fufdsohle sollte sptirbar
sein.

Ziele der Ubung:

© Dehnung der FuRsohle
© Dehnung der Wadenmuskulatur
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