VENENGYMNASTIK 6 EINFACHE UBUNGEN

o 1. FuBwippe 9 2. FuBkreisen

Fersen anheben, dann Zehen anheben. Jeden FuB langsam 10-mal je Richtung

20-mal im Wechsel. kreisen.
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o 3. Zehenstand ; o 4. Fersenstand

Festhalten, auf die Zehenspitzen Zehen anheben, Gewicht auf den

steigen und senken. 15-mal. Fersen halten. 10 Sekunden.
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9 5. Radfahren im Sitzen 0 6. Gehen auf der Stelle

Beine anheben und 30 Sekunden Knie abwechselnd heben.

in der Luft radeln. 1 Minute locker marschieren.
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Tipp: RegelmaBig liben und ruhig weiteratmen. Bei Schmerzen oder
akuten Beschwerden arztlichen Rat einholen.



