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Passive Fuldmobilisation

Wir empfehlen pro Fufl 10 — 20 Wiederholungen

Setzen Sie sich bequem auf eine Trainingsmatte, 2. Jetzt beginnen Sie ganz vorsichtig, beide Hinde

sodass der Ubungsfuss rechtwinklig zum gegeneinander zu verdrehen, so als wollten Sie ein
Unterschenkel gehalten wird. Mit einer Hand Handtuch auswringen. Drehen Sie die Ferse zur
greifen Sie den Vorfuf}, mit der anderen den Fulinnen- und den VorfuR zur Fuflaufenseite.
Riickfufs.

Machen Sie immer nur ganz sanfte Bewegungen,
sobald Sie im Fufl Widerstand spiiren lassen Sie

los.
Hilft bei folgenden Beschwerden: Ziel der Ubung:
© Senkfuf’ © Kriftigung der FuRmuskulatur
© Plattfuf

© Verbesserung der Fufistabilitét
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Supinierter Fufd

Wir empfehlen eine Anwendung von 3 Sitzen je 30 Sekunden.

RN
B

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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Dehnung des Schienbeinmuskels

Wir empfehlen eine Anwendung von 3 Sitzen mit 30 Sekunden.

(1-3) Setzen Sie sich auf lhre Unterschenkel, die auf
dem Boden aufliegen. Ihr FuRriicken (FuRRspann) liegt
ebenfalls flichig auf dem Boden auf.

Lehnen Sie nun lhren Oberkérper aufrecht nach
hinten und stiitzen Sie sich mit den Hinden ab.

Hilft bei folgenden Beschwerden:

o Schienbeinkantensyndrom / Shin splints

Legen Sie lhr Ges&f auf den Fersen ab und spiiren Sie
die Dehnung in Huftbeugemuskulatur und
Schienbeinstrecker.

(4-6) Steigern Sie die Oberkérperriickneigung zur
erginzenden Dehnung des Hiiftbeugers.

Ziele der Ubung:

o Dehnung des Schienbeinmuskels
o Dehnung des Hiiftbeugers
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Faszientraining im Bereich der unteren Wade

Wir empfehlen eine Anwendung von 3 Sétzen je 30 Sekunden je Seite.

Legen Sie sich eine Faszienrolle oder alternativ
einen Faszienball in den unteren Bereich lhres
Wadenbauches (da, wo sich der Muskel am besten
flichig ertasten lasst).

Nun rollen Sie mit dem Unterschenke und lhrer
Wade langsam flieflend mit Druck uber die
Faszienrolle. Verweilen Sie stets kurz an Stellen, an
denen Sie sich besonders verkrampft fithlen. Achten

Hilft bei folgenden Beschwerden:

o Achillessehnenschmerzen | Achillodynie

o Plantarfasziitis / Fersensporn / dorsaler Fersensporn /
plantarer Fersensporn / Fersenschmerz

o Tibialis posterior Syndrom

o Shin splints / Schienbeinkantensyndrom

Sie bei der Ubung darauf, nicht iiber das Fersenbein
zu rollen.

Um den Druck zu verstirken, kénnen Sie den
anderen Fufd auf den Unterschenkel legen. Dabei ist
gleichzeitig mehr Stutzkraft in  Arm- und
Schultermuskulatur gefragt.

Ziel der Ubung:

Faszieniibung zur Beschleunigung von
Heilungsprozessen und Regeneration
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Faszientraining im Bereich des vorderen duferen Unterschenkels

Wir empfehlen eine Anwendung von 3 Sétzen je 30 Sekunden je Seite.

Begeben Sie sich in Seitlage und legen Sie sich eine
Faszienrolle in den Bereich des &uferen
Unterschenkels.

Stiitzen Sie sich in den Armen und der Schulter so
ab, dass Sie méoglich Spielraum haben, den
Unterschenkel mit Druck tiber die Faszienrolle zu
bewegen. Die Bewegung sollte langsam flieend

Hilft bei folgenden Beschwerden:

erfolgen. Verweilen Sie an Stellen, wo sich die Faszie
am stidrksten verhirtet anfiihlt, bewusst etwas
linger. Dabei iiben Sie eine Eigenmassage aus, die
wiederum  Stoffwechselprozesse beschleunigen
soll.

Ziel der Ubung:
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© Schienbeinkantensyndrom / Shin splints
© Tibialis posterior Syndrom

Faszieniibung zur Beschleunigung von
Heilungsprozessen und Regeneration
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