Kraftigung der =
Wadenmuskulatur &

VENENPUMPE

Ausgangsstellung: Stand am Stuhl, Stand @
auf beiden Fulen
Bewegungsabfolge: %
- in den Zehenstand hochdricken

(auf die groBen Zehen

hochdriicken)
Steigerung: auf einem Bein
Wiederholung: 2x10
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Das Trainings:



Dehnung der Wade

STAND

Ausgangsstellung: Schrittstellung, linkes
Bein vorn; beide Fiile zeigen in die
gleiche Richtung, ganzer Fu3 am Boden
Bewegungsabfolge:
- Gewichtsverlagerung nach vorn
- vorderes Knie beugen
- hintere Ferse verstarkt in den

Boden driicken
Dehnung: 15 Sekunden halten, Seite
wechseln
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Das Trainings:



