Ubungen fiir Knie und Fiisse

Knie und Fiisse

Unsere Knie und Fisse tragen uns

durchs Leben und werden von

uns taglich mit all unserem Gewicht

beansprucht. Kleine Ubungen
unterstdtzen ihre enorme Leistung
Die erste Ubung kraftigt Fuss-
und Unterschenkelmuskulatur.
Ganz nebenbei trainieren wir

mit dieser Ubung auch den wich-
tigen, oft vernachlassigten
Gleichgewichtssinn. Das beugt
Stlrzen und Verletzungen vor.

Die zweite Ubung dehnt die Mus-
kulatur. Hilfreich kann bei
Schmerzen zudem eine Massage
mit dem Igelball sein.
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Ausgangsstellung: Einbeinstand,
der aufgesetzte Fuss hat guten
Bodenkontakt. Oberkdrper leicht
nach vorne neigen, mit leicht
gebeugtem Knie.

Durchfihrung.: Beugen und strecken
Sie das belastete Bein im Wech-

sel auf und ab; versuchen Sie das
Gleichgewicht mit den Armen
auszubalancieren. Jede Seite 10-15 x.
Halten Sie sich bei Unsicherheit

mit einer Hand am Turrahmen oder an
einer Wand fest. Ist eine gute Koor-
dinationstbung.

Steigerung: Fiihren Sie die Ubung
auf einer instabilen Unterlage
(z.B. Matte, Kissen) durch und
klatschen Sie in die Hande.

Ausgangsstellung: Stand, aufgesetz-
ter Fuss hat guten Bodenkontakt.

Durchfahrung: Hand umfasst
Fussgelenk, Ferse gegen das Gesass
ziehen, die Leisten vorschie-

ben, Oberschenkel «lang ziehen,
Ricken bleibt aufgerichtet

(kein Hohlkreuz), tber 2-3 Atem-
zuge halten, Seite wechseln.

Massage mit Igelball: Stellen

Sie Ihren Fuss auf einen Igelball
und rollen Sie tber die ganze
Fusslange hin und her, vor allem
dort, wo Sie Verspannungen
verspuren. Igelballe sind bei der
Rheumaliga Schweiz erhaltlich.



