Dr. med. Andreas Elsner

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

Senkful3: { | Hohlful3:

Das FuBlangsgewdlbe (die 1| Das FuBlangsgewdlbe ist

Waolbung von der Ferse zum ; erhdht und bildet einen
orderfuBballen) ist abgeflacht. |

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

eines Auseinanderweiche nach hinten auBen.
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Dr. med. Andreas Elsner

Gewinnen Sie |hre Stabilitdt zuriick!

. Befestigen Sie das Thera-Band und legen Sie es
um lhre Zehen. Ziehen Sie den FuBriicken nun in
Richtung Nase und halten die Position ca. 10 Sekunden
auf Spannung. Wiederholen Sie die Ubung 15 Mal.

: Halten Sie das Thera-Band in den Handen und legen
Sie es um lhre Zehen. Bringen Sie nun lhren Fu3 in eine

Spitze Form, indem Sie Ihre Zehen gegen das

Thera-Band fiir ca. 10 Sekunden entgegedriicken und
auf Spannung halten. Wiederholen Sie die Ubung 15 Mal.

ﬂ- : Legen Sie das Thera Band seitlich um den Zehenballen

der Innenseite Ihres FuBes und halten es auf Spannung.

Bewegen Sie das Sprunggelenk langsam nach innen
3 und halten diese Position ca. 3 Sekunden.
' Wiederholen Sie die Ubung 15 Mal.
r = i 1
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