14 UBUNGEN

zur Starkung lhrer FiiBe

Jetztimmerdabei!

lhr Mitterle FuB-Training
jetzt auch als Video-Clip
unter: www.mitterle.de
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‘ FuBmassage Forderung der FuB-Durchblutung

Schwierigkeitsgrad: € & & & & ¢ Wiederholungen: @

Legen Sie einen Massageball unter lhre FuBsohlen und rollen Sie Ihren Ful mit
etwas Druck dariiber - versuchen Sie durch kreisende FuBbewegungen alle FuSzonen
zu erreichen. Die Ubung kann sitzend oder stehend durchgefiihrt werden.




FuBkreisen Mobilisierung & Lockerung
der Sprunggelenke

Schwierigkeitsgrad: € ¢ & ¢ & ¢ Wiederholungen: @

Rotieren Sie den FuB um die eigene Achse - einmal links und einmal rechts herum.
Die Ubung kann sitzend oder stehend durchgefiihrt werden.



‘ Fersenheben Starkung der FuB- und Wadenmuskulatur

Schwierigkeitsgrad: €& & & & & ¢ Wiederholungen: @

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




Kréftigung der FuB-
‘ Zehenheben & Unterschenkelmuskulatur

Schwierigkeitsgrad: €& & & & & ¢ Wiederholungen: @

Setzen Sie sich und positionieren Sie beide FiiBe nebeneinander. Heben Sie
nun abwechselnd die Zehen Ihrer FiiRe an - die Ferse bleibt dabei auf dem Boden.
Sie kdnnen auch beide Fii3e gleichzeitig anheben und wieder absetzen.




: Forderung der Sensomotorik
‘ Balancieren & Koordinationsfahigkeit
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Schwierigkeitsgrad: €& & € & & ¢ Wiederholungen: @

Rollen Sie zwei Handtiicher zusammen und legen Sie diese langsseits unter lhre Fiilke.
Versuchen Sie nun auf den beiden Handtiichern die Balance zu halten. Kippen Sie mit
den FiiBen nach innen und nach auBen. Sie kdnnen auch ein groBes Handtuch zusam-

menrollen und darauf ,seiltanzen®.




‘ Halme aufheben Training der FuB-Greiffahigkeit

Schwierigkeitsgrad: & € & & & ¢

Verteilen Sie einige Trinkhalme auf dem Boden und versuchen Sie diese mit den Zehen
aufzusammeln. Verteilen Sie die Halme erneut und wiederholen Sie die Greifiibung jetzt
mit dem anderen FuR. Die Ubung kann sitzend oder stehend durchgefiihrt werden.




‘ FuBknoten Training der Bander, Sehnen und Muskulatur

Schwierigkeitsgrad: ¢ € ¢ € & ¢ Wiederholungen: 6

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




‘ Raupengang Belebung der FuBstrukturen

Schwierigkeitsgrad: €& & € & & ¢ Wiederholungen: @

Ziehen Sie |hre Zehen zu einer Kralle zusammen und driicken Sie das FuBgewdlbe nach
oben, so dass nur noch Ferse und Zehenspitzen den Boden beriihren. Bewegen Sie jetzt
Ihren Full wie eine Raupe vorwirts - und auch wieder riickwaérts. Etwas vereinfach funk-

tioniert die Ubung, wenn Sie ein gerolltes Handtuch unter das FuBgew®dlbe klemmen.




- Starkung der FuB-
‘ Gummiziehen & Unterschenkelmuskulatur

Schwierigkeitsgrad: € € ¢ € & ¢ Wiederholungen: @

Setzen Sie sich und greifen das Theraband mit den Zehen. Lassen Sie einen Ful fest
am Boden stehen und heben Sie den anderen Fu3 so weit an, bis Sie einen deutlichen
Widerstand des Therabandes spiiren. Dehnen Sie das Band soweit wie moglich.




‘ Wadendehnung Dehnung der Wadenmuskulatur

Schwierigkeitsgrad: € ¢ & ¢ & ¢ Wiederholungen: @

Nehmen Sie beide Enden eines Therabandes in die Hande und treten Sie mit dem
VorfuR in die Schlaufe. Die Ferse bleibt am Boden, der Vorfu3 wird angehoben.
Gleichzeitig ziehen Sie an dem Theraband, bis Sie einen deutlichen Zug am VorfuR

spiiren. Erzeugen Sie nun auch Gegendruck mit dem FuB.




‘ Tuchzerkniillen Kraftigung der Zehenmuskulatur

Aktivierung des FuBgewdlbes
n

Schwierigkeitsgrad: € & & & & ¢ Wiederholungen: @

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




‘ Becherstapeln Training der FuB-Sehnen und -Bander

Schwierigkeitsgrad: & & ¢ & & ¢

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




: Training der Koordination
‘ R & Geschicklichkeit

Schwierigkeitsgrad: & € & & & ¢

Greifen Sie einen Sift mit den Zehen und versuchen Sie lhren Namen zu schreiben.
Die Ubung kann im Sitzen oder Stehen ausgefiihrt werden.




8 : Training der Greiffahigkeit
Zeit
‘ el & Geschicklichkeit

e

Schwierigkeitsgrad: & € & & & ¢

Versuchen Sie mit den FiiBen eine Zeitung in kleine Streifen zu zerreilen.
Die Ubung kann im Sitzen oder Stehen ausgefiihrt werden.




Unsere Filialen:

64625 BENSHEIM

An der Stadtmiihle 8 Tel.: 06251 - 2515

64625 BENSHEIM

Berliner Ring 147 Tel.: 0 62 51 - 93 56 830

64579 GERNSHEIM

SchafstralRe 26a Lo e

68623 LAMPERTHEIM

WilhelmstraRe 44 Tel.: 0 62 06 - 96 99 433

68161 MANNHEIM Tel.: 0 621 - 26 392

68519 VIERNHEIM
Walter-Gropius-Allee 2

Tel.: 0 62 04 - 98 68 774 |

67547 WORMS
Steinstralle 1

Mitterle <&

FUSSVERSORGUNG

Tel.: 0 62 51 - 2515

www.nitterle.de
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