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Der Fufl ist ein Meisterwerk der Natur. Er besteht aus 28 Knochen
- das ist ein Viertel aller Knochen des Menschen -, 107 Bindern

und 19 Muskeln. Durch unseren aufrechten Gang kommt ihm eine

besondere Aufgabe zu, die ziemlich einzigartig ist und ihn stark
beansprucht. Stressreaktionen, Ermiidungsbriiche, Entziindungen
an den Sehnen, Bandern und Muskeln, aber auch Druckgeschwii-
re sind keine Seltenheit. Mit den folgenden Ubungen kénnen Sie
Ihren Fiflen etwas Gutes tun.

Ubung 01 | Sprunggelenk

Kraftigung der FuR- und Bein-
muskulatur und Mobilisation
des Sprunggelenks.

Ohne Schuhe auf ein Bein
stellen, die Arme ausbreiten.
Langsam das Knie beugen, wo-
bei die Ferse immer den Boden
beriihrt. Anschlieffend zurtiick
in die Ausgangsposition.
Wiederholungen: 10 pro Seite

Stabilitat

Stabilitat der Fufmuskulatur,
Koordination und Gleichgewicht
trainieren.

Ohne Schuhe auf ein Bein stellen,
das Knie leicht beugen. Arme seit-
lich ausbreiten, um das Gleichge-
wicht zu halten. Mit dem linken
Bein vor und zurtick pendeln.
Wiederholungen: 10 pro Seite

Ubung 03 | Kriftigung

Mobilisation des Sprunggelenks,
Kraftigung der Waden- und Fuf3-
muskulatur, Aufbau des Fuf3-
gewolbes. Beidbeiniger Stand
ohne Schuhe auf festem Boden,
beide Knie sind leicht gebeugt,
die Arme seitlich ausgebreitet.
Auf die Zehenspitzen stellen und
zehn Sekunden halten.
Wiederholungen: 10
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Wichtig:

Fiithren Sie die Ubungen nur » Uben Sie tiglich.

aus, wenn dabei keine starken ) Wiederholen Sie jede Ubung
Schmerzen auftreten. wie angegeben.
Halten Sie Ihren gesamten

Korper wahrend der Ubungen

in Spannung.

- A 2% Ubung 04 | Mobilisation

Mobilisation des Sprungge-
lenks, Kraftigung der Waden-
und Fufimuskulatur, Aufbau
des Fuf3gewolbes.

Mit einem Bein auf die Ze-
henspitzen stellen, das andere
Bein anwinkeln und die Arme
seitlich ausbreiten.

Position 10 bis 15 Sekunden
halten.

Wiederholungen: 10 pro Seite

Cleichgewicht

Cleichgewicht trainieren, Fuf-
muskulatur kraftigen.

Mit beiden Fiifen auf ein fes-
tes Kissen stellen und auf der
Stelle gehen. Zum Erschweren
der Ubung die Augen
schliefden.

Wiederholungen: 10

Ubung 06 | Dehnung

Wadenmuskel und Achillesseh-
ne dehnen.

Mit beiden Handen an eine
Wand lehnen und Schrittstel-
lung einnehmen bei geradem
Oberkorper. Das gestreckte Bein
gerade auf dem Fufballen auf-
setzen und langsam die Ferse
nach hinten senken.
Wiederholungen: 10 pro Seite
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Ubung 07 | Gleichgewichtsiibung

Stellen Sie sich ohne Schuhe mit
einem Bein auf ein festes Kissen.
Nun versuchen Sie, einen Ball
abwechselnd in die linke und
rechte Hand weiterzureichen
oder zu werfen. Dabei diirfen Sie
aber die Balance nicht verlieren.
Wiederholungen: 10 pro Seite

Setzen Sie sich gerade auf einen
Stuhl, die Beine im Kniebereich
hiiftbreit geoffnet und die Fuf2-
sohlen am Boden.

Ziehen Sie abwechselnd den
FuRaufRenbereich bzw. FuRin-
nenbereich nach oben, ohne den
Knieabstand zu verandern.
Wiederholungen: 10

Stellen Sie in Riickenlage die
Beine im 90-Grad-Winkel zum
Boden an.

Strecken Sie die Hiifte und
gehen Sie in dieser Lage in den
Zehenstand und wieder zuriick.
Wiederholungen: 10

Ubung 10 | Kriftigung Waden- und Fumuskulatur

Stellen Sie sich mit den Fiifen
hiiftbreit und parallel auf den
Boden.

Rollen Sie mit leicht gebeugten
Knien iiber die Fufdsohle nach
vorn und hinten ab.

Nehmen Sie die Arme jeweils in
Bewegungsrichtung mit.

Wiederholungen: 10

Legen Sie im Sitzen das eine
Bein auf Hohe Sprunggelenk
iiber das Knie des anderen
Beines. Eine Hand hdlt den Fuf
uber den Knocheln, die andere
greift quer iiber alle Zehen.
Strecken und beugen Sie mit
Unterstiitzung der Hand den
Fuf’ im Bereich Sprungelenk.

Wiederholungen: 10 pro Seite

Ubung 11 | Entspannung der FuRsohle

Stellen Sie sich mit etwas tiber-
streckten Zehen vor eine Wand,
eine Tur oder einen festen
Cegenstand. Der restliche Fuf
bleibt auf dem Boden stehen.
Driicken Sie mit den Zehen ge-
gen die Wand und 16sen Sie an-
schliefdend den Druck wieder.

Wiederholungen: 10 pro Seite
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» Chirotherapie

» Sportmedizin

» Akupunktur

» Rheumatologie

» Unfallarzt (H-Arzt)
» Kinderorthopadie
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THERAPEUTISCHE SCHWERPUNKTE

» Ambulante und stationdre

',M/
SPRECHZEITEN

Mo - Fr: 08.00 - 12.00 Uhr

Operationen
» Injektionstherapien an der

Wirbelsaule Mo, Di, Do: 15.00 - 18.00 Uhr
» Stofdwellentherapie Tagliche Notfallsprechstunde:
» Osteoporose 10.00 - 11.00 Uhr
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Regensburger OrthopddenGemeinschaft
Produktion: faust | omonsky kommunikation KG
Telefon 0941/92008-0 ¢ info@pr-faust.de

% faust | omonsky
’v kommunikation

Telefon 0941/29786-0 ¢ info@insel-regensburg.de

GuinzstrafRe 4, 93059 Regensburg | Tel. (0941) 46 44 87-0 | Fax (0941) 46 44 87-29
info@ortho-fuer-alle.de | www.ortho-fuer-alle.de

Fotografiert in:
Die Insel Fitness und Wellness GmbH

2

’S)i,ﬂ-



