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Fulgymmaustik

Sprunggelenkstanz im Stand

e FiiRe stehen parallel -> Fersen anheben und nach rechts bewegen -> Zehen anheben

und nach rechts bewegen
e Danach alles wieder nach links

Stand (Einbeinstand) -> Mobilisation des VorfuBes
o VorfuR auf zusammengerolltes kleines Handtuch legen
e Ferse abheben und auf VorfulR kommen

Stand mit GroRzehe auf zusammengerolltem kleinen Handtuch
e Die kleinen Zehen liegen daneben auf dem Boden auf
e Die GroRzehe wird in das Handtuch gespannt

Kleiner Nachstellschritt
e Kniebeuge
o dabei bleibt der vordere FuR komplett am Boden
e der hintere FuR ist auf den Zehen/VorfuR
Zehen spreizen
e GroRzehe weg von kleinen Zehen

e Falls es nicht mdglich ist von allein, dann GroRzehe festhalten und versuchen die
kleinen Zehen wegzubewegen von der GrofRzehe

Zehengang
e Beide Fersen abheben und auf den VorfiiRen vorwartslaufen

Zehen abheben
e Im Wechsel Zehen abheben
e entweder GroRzehe abheben und die kleinen Zehen bleiben fest am Boden
o oder die klelnen Zehen abheben und die GroRzehe bleibt fest am Boden

Stand mit Riicken an der Wand —> Mobilisation der Sprunggelenke/Kraftigung
Schienbeinmuskulatur '

e Beine schrdg nach vorne stellen
e FiiRe hochziehen und dann nach auRen drehen
e auf Kleinzehenselte absetzen und dann langsam zur GroRzehe abrollen

Fersenaufrichtung
o Hiftbreiter Stand
¢ Kndchel versuchen aufzurichten bzw. leicht nach auRen zu spannen
o Dabei den VorfuR fest am Boden halten



10) FuBgewdlbe aufrichten

Huftbreiter Stand
Zehen spreizen und am Boden ansaugen

Versuch Fugewdlbe zu bilden in dem man VorfuR und Ferse versucht
zusammenzuspannen

GroRzehengrundgelenk bleibt fest am Boden

11) Handtuchzug

Beide FiiBe stehen hiiftbreit auf einem ausgebreiteten Handtuch
Zehen abheben, ablegen und ansaugen -> dabei das Handtuch etwas zu sich ziehen
So lange wiederholen bis das Handtuch ,alle” ist

Steigerung: an das vordere Ende des Handtuches eine Hantel oder einen anderen
schweren Gegenstand legen

12) VorfuBgewdlbe trainieren

VorfuB auf einen halben Tennisball oder Tischtennisball legen
FuB nicht auf den Ball driicken! Nur auflegen und ein Gewslbe formen
Diese Position halten und leicht abheben

Achtung: Es kann teilweise zu Muskelkrdmpfen in der kleinen FuBmuskulatur
kommen!

13) Beinstatik trainieren

Ca. hiiftbreiter Stand
Tennisball oder dhnliches in der GréRe zwischen die Fersen klemmen
Die Fersen abheben und langsam wieder senken (Ball darf nicht runterfallen)

14) Entspannung der FuRmuskulatur

Hinweis:

Ful auf Ball legen und langsam vor- und zuriickrollen

Wenn es eine schmerzende Stelle gibt, dann dortbleiben und ganz kleine
Bewegungen hin und her durchfithren

¢ Jede Ubung ungefahr eine Minute durchfithren oder mindestens 10-20mal wiederholen
® 3-4mal pro Woche trainieren

® Es missen nicht alle Ubunggn durchgefiithrt werden (einfach 4-5 Ubungen raussuchen)
* Esreicht, wenn Sie auf ca. 10min pro Training kommen




