Ubungen fiir zu Hause

FuBgymnastik im Alltag

Mit den folgenden vier FuBBgymnastikibungen tun Sie lhren FiBen etwas Gutes. Jede
FuBUbung sollten Sie mindestens 10 Mal wiederholen. Es empfiehlt sich, das gesamte
FuBgymnastik-Programm mindestens 2-3 Mal die Woche durchzuflhren. Ziehen Sie flr
die FuBgymnastik zunachst Ihre Schuhe aus. Ihre Socken kénnen Sie anbehalten, ein
paar Ubungen sind barfuB3 jedoch effektiver.

1. Drehen

Fiihren Sie diese Ubung im Sitzen auf einem Stuhl durch. Stellen Sie Ihre FiiBe parallel
nebeneinander, so dass diese sich nicht beriihren. Heben Sie einen Fu3 und drehen
Sie ihn langsam und bewusst 10 Mal im Uhrzeigersinn und 10 Mal gegen den
Uhrzeigersinn (Abb. 1-4). Setzen Sie den Fu3 nun wieder ab und wiederholen Sie die
Ubung mit dem anderen FuB. Sind Sie etwas gelibter in dieser Ubung, kénnen Sie die
Ubung (wie auch alle folgenden Ubungen) an jedem FuB 3 Mal durchfilhren. Wenn Sie
gleichzeitig etwas fur die Bauch- und Beinmuskulatur tun wollen, heben Sie beide FlB3e
gleichzeitig an.
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2. Aufheben

Legen Sie einen schmalen Gegenstand, z. B einen Stift, auf den Boden und heben Sie
ihn mit den Zehen auf. Das ist eine wunderbare und effektive FuBgymnastik, die auf die
FuBmuskulatur und Zehengelenke abzielt. Wiederholen Sie das Auf- und Ablegen mit
den Zehen mit jedem Fuf3 10 Mal.
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3. Strecken

Strecken Sie ein Bein gerade nach vorne aus und driicken Sie die FuBzehen ganz weit
nach vorne (Abb.1). Ziehen Sie die Zehen dann Richtung Gesicht wieder an (Abb.3).
Auch hier kénnen Sie etwas fiir die Bauch- und Beinmuskulatur tun, wenn Sie beide
Beine gleichzeitig anheben (Abb.4). Fiir mehr Stabilitat bei dieser Ubung kénnen Sie
sich an einem Tisch oder Stuhl festhalten.
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4. Abrollen

Fir diese FuBgymnastikiibung benétigen Sie einen Ball in der GréB3e eines Tennisballs
und einen Stuhl,.denn auch diese Ubung wird im Sitzen durchgefiihrt.

+ Legen Sie den Ball vor den Stuhl und setzen Sie sich hin. Stellen Sie den Fuf3
auf den Ball und pressen Sie die einzelnen Zehen dagegen (Abb.1)

+ Rollen Sie den Ball unter leichtem Druck Uber die Fu3sohle nach hinten (Abb.2)

« Fuahren Sie die Bewegung bis zur Ferse durch und legen Sie kurz die Ferse
darauf ab (Abb.3)

Pressen Sie lhre FuBBsohle nur so fest gegen den Ball, wie es lhnen guttut. Das sorgt fir
eine wohltuende FuBmassage, die sofort flr eine gute Durchblutung der FlRBe sorgt.
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