Kraftigung der =
FuBmuskulatur b

KURZER FUSS NACH JANDA

Ausgangsstellung: Stand auf beiden @
FiuBen, Gewicht gleichmaBig auf
 beiden FuBen verteilen %
Bewegungsabfolge:

- drei Punkte (Ferse,
GroB3zehgrundgelenk und
Kleinzehgrundgelenk) Richtung
FuBmitte zusammenziehen (wie
ein Zelt)

- alle drei Punkte bleiben am Boden
und Zehen sind dabei locker

Wiederholung: 2x10
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Das Trainingsmoment



Mobilisation - &=
Sprunggelenk -k

STAND

Ausgangsstellung: Stand auf einem @
Bein
Bewegungsabfolge: %
- den Full beugen und strecken
- den FuB3 nach innen und aulen

kippen
- den Ful} kreisen in beide

Richtungen
Wiederholungen: 5x jede
Bewegungsrichtung
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Das Trainings:



Ful ausrollen

ENTSPANNUNG Il-ll
Ausgangsstellung: Stand @
Bewegungsabfolge:

- linken FuB} auf Tennisball oder %
Golfball

- Gewichtsverlagerung auf den Ball

- Druck aufbauen und langsam von
den Zehen zur Ferse rollen

- den ganzen FuB} ausrollen (innen,
auBen, mitte)

Wiederholung: 4-5x
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Das Trainings:



