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SCHENKEN SIE IHREN BEINEN ENTLASTUNG - MIT REGELMASSIGEN GYMNASTIKUBUNGEN

s

DEHNEN

Setzen Sie die Zehenspitzen lhres linken Ful3es
auf die Sitzflache eines vor lhnen stehenden
Stuhls. Verlagern Sie behutsam lhr Gewicht auf
diesen Fuf3, indem Sie das Knie Richtung Ful3-
spitze schieben. Halten Sie den Riicken dabei
gerade. Die Hande kénnen Sie auf der Stuhlleh-
ne oder den Knien abstltzen, die Ellenbogen
dabei leicht nach auf3en anwinkeln.

Zur Dehnung der Wadenmuskulatur driicken
Sie die Ferse des Standbeins zum Boden. Diese
Position 30 Sekunden halten und nach einer
kurzen Entspannung die gleiche Ubung mit
dem rechten Bein durchfiihren.

Fassen Sie im Stand mit der Hand Ihr FuBgelenk
und flihren Sie die Ferse Richtung Po. Die Knie
bleiben dabei auf einer Hohe, Po und Bauch
bitte fest anspannen. Achten Sie darauf, dass
das Standbein nicht komplett durchgedriickt ist.
Bei richtiger Durchfiihrung der Ubung spiiren
Sie die Dehnung im Bereich der Oberschenkel-
vorderseite des angewinkelten Beins.

AUF DEN ZEHENSPITZEN STEHEN

Stellen Sie sich aufrecht hinter einen Stuhl oder
Sessel. Halten Sie sich an der Lehne fest, um sich
sicher abzustiitzen. Nun richten Sie lhren Koérper
langsam auf, indem Sie sich auf die Zehenspit-
zen stellen. Position kurz halten, dann langsam
wieder in die Ausgangsposition absenken.
Wiederholen Sie diese Ubung zehnmal. Kurze
Pause. Dann zwei weitere Durchldufe mit jeweils
zehn Wiederholungen durchfiihren.
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FERSEN KREISEN

Stellen Sie sich gerade hin, die Fii3e etwa
schulterbreit parallel nebeneinander. Heben Sie
die linke Ferse an, wahrend der FuBballen am
Boden bleibt. Drehen Sie nun den Ful3 langsam
nach innen, sodass die linke Ferse zur rechten
FuBBspitze zeigt. Die Ferse danach wieder in die
Ausgangsstellung zurlickbewegen. Mit dem
rechten Fu3 die Ubung wiederholen.

MIT DEN FUSSEN WIPPEN (IN RUCKENLAGE)
Legen Sie sich auf den Riicken — am besten auf
dem Teppich oder eine Matte. lhre Arme liegen
seitlich neben dem Korper. Heben Sie nun

beide Beine gleichzeitig an und strecken Sie sie
in Richtung Decke. Lassen Sie Ihre Knie dabei
ruhig leicht angewinkelt. Strecken Sie nun beide
FuBspitzen erst in Richtung Decke, dann ziehen
Sie sie nach in Richtung Knie. Zehnmal wieder-
holen. Eine kurze Pause einlegen. Dann noch

zwei Durchlaufe mit jeweils zehn Wiederholun-
gen durchfiihren.

LUFTRADELN

Wieder in der Riickenlage, die Arme erneut
neben dem Korper ausgestreckt. Winkeln Sie ein
Bein an und stiitzen Sie es auf dem Boden ab.
Mit dem anderen Bein fahren Sie Rad in der Luft,
ahmen also die Bewegungen des Pedaltretens
nach. Der FuB soll sich dabei kraftig mitbewe-
gen. Machen Sie drei Durchldufe mit jeweils
zehn Wiederholungen. Kurze Pause - und dann
geht es mit dem anderen Bein weiter.
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FERSE-SPITZE

Setzen Sie sich entspannt auf einen Stuhl oder
Sessel. Stellen Sie lhre Oberschenkel im rechten
Winkel zu den Unterschenkeln auf, die FiBe in
paralleler Position. Zuerst die linke FuBBspitze
und die rechte Ferse auf den Boden stellen,
danach die linke Ferse und die rechte Ful3spitze.
Damit trainieren Sie die Muskeln im Sprungge-
lenk. 20-mal durchfiihren. Kurze Pause - und
dann die Ubung komplett wiederholen.

BEINE AUSSCHUTTELN

Setzen Sie sich gerade auf einen Stuhl. Hinter
dem Po an der Stuhlkante festhalten und
aufrecht sitzend das Gleichgewicht halten. Nun
strecken Sie nacheinander beide Beine, dann
schitteln Sie Fuf3, Waden und Sprunggelenk
aus.

GESCHAFFT - und Ihren Beinen etwas
Gutes getan! Idealerweise téglich diese Ubungen

AN

wiederholen.

SO WOHLTUEND WIRKEN STUTZSTRUMPFE
Und wenn Sie lhren Beinen noch mehr Gutes tun mochten, vertrauen Sie auf provital. Wir bieten lhnen
fur jede Gelegenheit das passende Produkt zur Entlastung lhrer Beine. Damit Gesundes gesund bleibt.

WOLLEN SIE
NOCH MEHR

TUN?

. AKTIVSTUTZ-

KNIESTRUMPFE KNIESTRUMPFE
FEINSTUTZ- KOMFORT-
KNIESTRUMPFE SOCKEN

REISESTUTZ-



