Téglich 10 Minuten FulRgymnastik fur das Wohlbefinden Ihrer FiiRe

Ausgangsstellung:

Sie sitzen bei allen Ubungen senkrecht auf einem Stuhl. Bitte lehnen Sie sich mit dem Riicken nicht an. Bei Unsicher-

heit konnen Sie sich mit den Handen an der Sitzflache festhalten.

Ubung 1 (10 mal)
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FuRe flach auf den Boden stellen
Die Zehen beider Ful3e auf dem Boden krallen

Zehen wieder strecken

Ubung 2 (10 mal)

! woa
b
rr'%'-"'—"’

[V

W

[t i
N

L

d

FuRe flach auf den Boden stellen
VorfulR anheben, die Ferse bleibt auf dem Boden
VorfulR aufsetzen, die Ferse anheben und wieder absetzten

Ubung 3 (10 mal)
|III .."I

[t
RSN

" S |

Den Vorfuld anheben

Fifze im Sprunggelenk nach aufen drehen
Fif3e auf den Boden setzen und zur Mitte fihren

Ubung 4 (10 mal)

Fersen anheben
Fersen nach auf}en drehen

Fersen aufsetzen und zur Mitte fihren

Ubung 5 (10 mal)
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Ein Bein am Boden strecken
Bein gestreckt heben

Ful3spitze zur Nasenspitze zeigen lassen

Ferse auf den Boden setzten

Ubung 6 (10 mal)
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Beide Beine gestreckt in die Luft halten
FiRRe im Sprunggel enk strecken und beugen

Ubung 7 (10 mal)
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Bein gestreckt anheben

Fuld im Sprunggelenk kreisen lassen
Mit dem Ful3 Zahlen in die Luft schreiben

Ubung 8 (einmal)



http://www.docu-track.com/index.php?page=38
http://www.docu-track.com/index.php?page=38

T ' 1) Knilllen Se eine Zeitungssaite zu einem festen Ball zusammen. Dann
77 streichen Sieihn wieder glatt und zerrei3en ihn.
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Nach , Wie behandle ich meine Diabetes' — Deutscher Arzteverlag V. Jérgens u.a.


http://www.docu-track.com/index.php?page=38
http://www.docu-track.com/index.php?page=38

