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Mobilisation (Bewegungen 10 mal wiederholen)

Mobilisationsibungen verbessern die Beweglichkeit der Muskeln und Gelenke. Die
gleichmafigen, rhythmischen Bewegungen sorgen flr eine optimale Ernahrung des
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Knorpels und fur die Produktion von Gelenkflissigkeit, dies wiederum fuhrt zu einer langen
und hohen Beweglichkeit.

Sie die Ful3innen- und FulaulRenseite an. Versuchen Sie die
Bewegung ausschlielich aus den Ful3gelenken zu holen ohne
Ausweichbewegungen der Beine.

Abbildung | Ausfiihrung Wdh
der Ubung
‘N Im Sitzen mit frei schwebenden FiiRen drehen Sie lhre FiiRe 10
jeweiles 10x links- und rechtsrum.
Im Sitzen mit frei schwebenden Fulden ziehen Sie im Wechsel 10
die Zehenspitzen heran und strecken Sie nach unten.
Sie sitzen, die FluRke stehen auf dem Boden. Im Wechsel heben 10
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Kraftigung (3 x 10)

Kraftibungen sorgen fur ein ,Muskelkorsett®, welches die Gelenke entlastet und
stabilisiert. Hierdurch sind sie weniger anfallig fur Verletzungen. Zuséatzlich sorgen auch
Kraftibungen fur die Erndhrung von Knorpel, Sehen und Bandern und bilden
Gelenkflissigkeit fur ein reibungsloses Bewegen.

Abbildung |Ausfiuhrung Wdh | Serien

der Ubung

Stellen Sie sich mit dem Vorfuld auf eine Stufe. Lassen 10 3
Sie lhre Fersen so weit es geht nach unten gleiten und
driicken Sie sich aus dieser Position nach oben bis zur
Bewegungsgrenze. Wahrend der gesamten Ubung
bleiben die Knie gestreckt.

Sie stehen mit dem Rucken an eine Wand angelehnt, 10 3
- | die Knie sind leicht gebeugt. Nun heben Sie lhre
Zehen samt Vorful} an, die Fersen bleiben auf dem

Boden.

Sie sitzen auf einem Stuhl oder auf dem Boden und ca. 10 3
legen die GroRzehen aneinander. Dricken Sie nun die | Sek.

Zehen gegeneinander und halten Sie diese Position. halten

Sie sitzen auf einem Stuhl oder auf dem Boden. ca. 10 3
Kreuzen Sie nun Ihre Beine, so dass die Aulenkanten Sek.

Ihrer FURe zueinander zeigen. Dricken Sie nun lhre halten
AuRenkanten gegeneinander und halten Sie diese

Position.
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Dehnung (eingenommene Position ca. 30 Sek. halten)

Dehnubungen sind wichtig, da nur ein gedehnter Muskel beweglich bleibt und weniger
belastungsanfallig ist. Sehnen und Bander bleiben gleichzeitig elastisch und trotzdem
stabil. Schadlicher Druck auf das Gelenk wird hierdurch abgehalten.

Abbildung | Ausfiihrung Halten
der Ubung der
Position

Im sitzen legen Sie den jeweiligen Fuld Gber das andere Bein. 30 Sek.
Mit der Hand fassen Sie die Zehenspitzen und ziehen diese
Richtung Ferse/nach unten bis ein Spannungsgefiihl am
Furicken und Schienbein zu spuren ist.

Sie stehen vor einer Wand. Stutzen Sie Ihre Hande gegen die 30 Sek.
Wand mit gestreckten Armen. Lassen Sie nun lhr Becken
Richtung Wand gleiten indem Sie die Ellenbogen beugen. Die
Fersen bleiben hierbei auf dem Boden stehen, so dass Sie ein
Dehnungsgefuhl an den Waden fuhlen.
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