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PlattfuB:
Das FuBlangsgewolbe hangt durch. PlattfiiBe sind eine
emfol S Bes, die h den Riickfuss betrifft.

Senkful3: { | HohlfuB:

Das FuBléangsgewdlbe (die 1 Das FuBlangsgewdlbe ist

Waolbung von der Ferse zum ; erhdht und bildet einen
orderfuBballen) ist abgeflacht. ! ; | /IS hohen Rist (FuBriicken).

SpreizfuB (Metatarsalgie): i KnickfuB:
Der VorfuB3 dehnt sich aufgrund \ Die Fersen stehen schrig

eines Auseinanderweiche nach hinten auBen.
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Gewinnen Sie lhre Stabilitdt zuriick!

1. Strecken Sie das Bein im Sitzen aus und driicken Sie
die FuBauBenseite statisch an die Wand oder an einen
fixierten Gegenstand. Halten Sie diese Position ca. 3
Sekunden und wiederholen Sie die Ubung 15 Mal.

2: Legen Sie das Thera Band seitlich um die FuBmitte
der AuBenseite Ihres FuBes und halten es auf Spannung.
Bewegen Sie das Sprunggelenk langsam nach auB3en
und halten diese Position ca. 3 Sekunden.
Wiederholen Sie die Ubung 15 Mal.

3: Verlagern Sie lhren Kérperschwerpunkt nach vorne, bis
Sie eine Spannung in der Wade spiiren. Halten Sie das
hintere Bein dabei gestreckt und driicken Sie die Ferse
auf den Boden. Halten Sie diese Position ca. 30 Sekunden
und wiederholen die Ubung 3 Mal.

Variante 2: Gehen Sie auf einer Treppenkante in die
tiefe Dehnung. Halten Sie diese Position ca. 30 Sekunden
und wiederholen die Ubung 3 Mal.

Wichtig:
Um eine Wadenmuskulaturverkiirzung zu vermeiden,
sollte der Zehenstand definitiv nicht eingenommen werden.
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