
Jetzt immer dabei!

Ihr Mitterle Fuß-Training 

jetzt auch als Video-Clip 

unter:  www.mitterle.de

optimiert 
für Smartphones 
& Tablets

14 ÜBUNGEN 
zur Stärkung Ihrer Füße



Legen Sie einen Massageball unter Ihre Fußsohlen und rollen Sie Ihren Fuß mit 
etwas Druck darüber - versuchen Sie durch kreisende Fußbewegungen alle Fußzonen 
zu erreichen. Die Übung kann sitzend oder stehend durchgeführt werden.

Förderung der Fuß-DurchblutungFußmassage1

Schwierigkeitsgrad:                                           Wiederholungen: 10x

Alle Übungen als Video-Clips unter:  www.mitterle.de



Mobilisierung & Lockerung 
der Sprunggelenke

Fußkreisen2

Rotieren Sie den Fuß um die eigene Achse - einmal links und einmal rechts herum.
Die Übung kann sitzend oder stehend durchgeführt werden.

Schwierigkeitsgrad:                                           Wiederholungen: 10x

Alle Übungen als Video-Clips unter:  www.mitterle.de



Nehmen Sie einen Ball zwischen Ihre Innenknöchel und halten ihn fest. Jetzt stellen 
Sie sich auf die Zehenspitzen und senken dann wieder die Fersen auf den Boden. 

Stärkung der Fuß- und WadenmuskulaturFersenheben3

Schwierigkeitsgrad:                                           Wiederholungen: 10x

Alle Übungen als Video-Clips unter:  www.mitterle.de



Setzen Sie sich und positionieren Sie beide Füße nebeneinander. Heben Sie 
nun abwechselnd die Zehen Ihrer Füße an - die Ferse bleibt dabei auf dem Boden. 
Sie können auch beide Füße gleichzeitig anheben und wieder absetzen. 

Kräftigung der Fuß- 
& Unterschenkelmuskulatur

Zehenheben4

Schwierigkeitsgrad:                                           Wiederholungen: 10x

Alle Übungen als Video-Clips unter:  www.mitterle.de



Rollen Sie zwei Handtücher zusammen und legen Sie diese längsseits unter Ihre Füße. 
Versuchen Sie nun auf den beiden Handtüchern die Balance zu halten. Kippen Sie mit 
den Füßen nach innen und nach außen. Sie können auch ein großes Handtuch zusam-
menrollen und darauf „seiltanzen“.

Förderung der Sensomotorik 
& Koordinationsfähigkeit

Balancieren5

Schwierigkeitsgrad:                                           Wiederholungen: 10x

Alle Übungen als Video-Clips unter:  www.mitterle.de



Verteilen Sie einige Trinkhalme auf dem Boden und versuchen Sie diese mit den Zehen 
aufzusammeln. Verteilen Sie die Halme erneut und wiederholen Sie die Greifübung jetzt 
mit dem anderen Fuß. Die Übung kann sitzend oder stehend durchgeführt werden.

Training der Fuß-GreiffähigkeitHalme aufhebenFörderung der Sensomotorik 
& Koordinationsfähigkeit 6

Schwierigkeitsgrad:                                           

Alle Übungen als Video-Clips unter:  www.mitterle.de Alle Übungen als Video-Clips unter:  www.mitterle.de



Setzen Sie sich und greifen mit beiden Füßen ein Theraband. 
Versuchen Sie, einen Knoten in das Band zu machen.

Training der Bänder, Sehnen und MuskulaturFußknoten7

Schwierigkeitsgrad:                                           Wiederholungen: 5x

Alle Übungen als Video-Clips unter:  www.mitterle.de



Ziehen Sie Ihre Zehen zu einer Kralle zusammen und drücken Sie das Fußgewölbe nach 
oben, so dass nur noch Ferse und Zehenspitzen den Boden berühren. Bewegen Sie jetzt 
Ihren Fuß wie eine Raupe vorwärts - und auch wieder rückwärts. Etwas vereinfach funk-
tioniert die Übung, wenn Sie ein gerolltes Handtuch unter das Fußgewölbe klemmen.

Belebung der FußstrukturenRaupengang8

Schwierigkeitsgrad:                                           Wiederholungen: 10x

Alle Übungen als Video-Clips unter:  www.mitterle.de Alle Übungen als Video-Clips unter:  www.mitterle.de



Setzen Sie sich und greifen das Theraband mit den Zehen. Lassen Sie einen Fuß fest 
am Boden stehen und heben Sie den anderen Fuß so weit an, bis Sie einen deutlichen 
Widerstand des Therabandes spüren. Dehnen Sie das Band soweit wie möglich.

Stärkung der Fuß- 
& Unterschenkelmuskulatur

Gummiziehen9

Schwierigkeitsgrad:                                           Wiederholungen: 10x

Alle Übungen als Video-Clips unter:  www.mitterle.de



Nehmen Sie beide Enden eines Therabandes in die  Hände und treten Sie mit dem 
Vorfuß in die Schlaufe. Die Ferse bleibt am Boden, der Vorfuß wird angehoben. 
Gleichzeitig ziehen Sie an dem Theraband, bis Sie einen deutlichen Zug am Vorfuß 
spüren. Erzeugen Sie nun auch Gegendruck mit dem Fuß. 

Dehnung der WadenmuskulaturWadendehnungStärkung der Fuß- 
& Unterschenkelmuskulatur 10

Schwierigkeitsgrad:                                           Wiederholungen: 10x

Alle Übungen als Video-Clips unter:  www.mitterle.de Alle Übungen als Video-Clips unter:  www.mitterle.de



Legen Sie ein kleines Handtuch auf den Boden und zerknüllen Sie es mit einem Fuß. 
Streichen Sie es wieder glatt und zerknüllen Sie es erneut.

Kräftigung der Zehenmuskulatur
Aktivierung des Fußgewölbes

Tuchzerknüllen11

Schwierigkeitsgrad:                                           Wiederholungen: 10x

Alle Übungen als Video-Clips unter:  www.mitterle.de



Stellen Sie einige Becher nebeneinander auf den Boden und versuchen Sie die 
Becher mit einem Fuß zu greifen und ineinander zu stapeln. Die Übung kann sitzend 
oder stehend durchgeführt werden.

Training der Fuß-Sehnen und -BänderBecherstapelnKräftigung der Zehenmuskulatur
Aktivierung des Fußgewölbes 12

Schwierigkeitsgrad:                                           

Alle Übungen als Video-Clips unter:  www.mitterle.de Alle Übungen als Video-Clips unter:  www.mitterle.de



Greifen Sie einen Sift mit den Zehen und versuchen Sie Ihren Namen zu schreiben.
Die Übung kann im Sitzen oder Stehen ausgeführt werden.

Training der Koordination 
& Geschicklichkeit

Mit dem Fuß gemalt13

Schwierigkeitsgrad:                                           

Alle Übungen als Video-Clips unter:  www.mitterle.de



Schwierigkeitsgrad:                                           

Versuchen Sie mit den Füßen eine Zeitung in kleine Streifen zu zerreißen.
Die Übung kann im Sitzen oder Stehen ausgeführt werden.

Training der Greiffähigkeit 
& Geschicklichkeit

Zeitung zerreißen14

Alle Übungen als Video-Clips unter:  www.mitterle.de Alle Übungen als Video-Clips unter:  www.mitterle.de



64625 BENSHEIM	
An der Stadtmühle 8	

Tel.: 0 62 51 - 25 15

64625 BENSHEIM	
Berliner Ring 147 	

Tel.: 0 62 51 - 93 56 830

64579 GERNSHEIM	
Schafstraße 26a 	

Tel.: 0 62 58 - 3730

68623 LAMPERTHEIM	
Wilhelmstraße 44	

Tel.: 0 62 06 - 96 99 433

68161 MANNHEIM	
S6/24	

Tel.: 0 621 - 26 392

68519 VIERNHEIM	
Walter-Gropius-Allee 2	

Tel.: 0 62 04 - 98 68 774

67547 WORMS
Steinstraße 1	

Tel.: 0 62 51 - 2515

Unsere Filialen:

www.mitterle.de
Realisation: NEW-SMART-MEDIA.de • Fotos: www.Foto-Kaiser-Kaiser.de • Models: Siggi & Mareike Spaleck


