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Ubungen fir die Beine

-
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Spreizen Sie im Stehen ein Bein so weit wie méglich
seitlich weg und fihren Sie es dann zuriick zum
anderen Bein. Zur Stabilisierung kénnen Sie sich an
der Wand oder einer Stuhllehne festhalten. Sie kén-

nen auch ein Latexband verwenden, um die Musku-
latur stérker zu férdern.

Stellen Sie sich mit den Zehenspitzen auf eine Stufe
und stitzen Sie sich, wenn nétig, seitlich ab. Heben
Sie nun die Fersen an. AnschlieBend senken Sie die
Fersen so weit wie méglich ab.

Bitte sprechen Sie, bevor Sie die Ubungen machen, mit Ihrem Arzt oder
Physiotherapeuten, ob diese fur Sie empfehlenswert sind!

Senken Sie aus einem schulterbreiten Stand heraus
den Rumpf, bis Knie- und Hiftgelenke rechte Winkel
bilden, und richten Sie sich anschlieBend wieder auf.

Stitzen Sie sich im Stehen seitlich an einer Wand ab
und schwingen Sie das neben der Wand befindliche
Bein so weit wie méglich nach vorn und hinten.

Beine




Zehen- und FuBBgymnastik
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Heben Sie im Sitzen beide
Unterschenkel an, sodass
sich die Fufie auf Héhe der
Knie befinden. Ziehen Sie
beide FuBspitzen in Richtung
des Kérpers und strecken Sie
die FiBBe dann wieder in die
Waagerechte.

~  Setzen Sie sich auf einen Stuhl

und heben Sie die Beine etwas
an, sodass die FiBBe schwe-
ben. Kreisen Sie anschlieend
die Fifle mehrmals aus dem
FuBgelenk heraus — erst nach
auBBen, dann nach innen.

. Befreien Sie die Fifle von

Schuhen und Strimpfen und
spreizen Sie die Zehen so weit
wie moglich. Bewegen Sie sie
anschliefend frei, krimmen Sie
sie beispielsweise und strecken
Sie sie dann wieder aus.

Bitte sprechen Sie, bevor Sie die Ubungen machen, mit Ihrem Arzt oder
Physiotherapeuten, ob diese fur Sie empfehlenswert sind!

Stellen Sie im Sitzen die Zehen
auf dem Boden ab. Kreisen Sie
nun mit den Fersen erst rechts

und dann links herum.

Setzen Sie sich auf einen Stuhl
und stellen Sie die Fifle auf
dem Boden ab. Heben Sie
abwechselnd Zehen und Fer-
sen an und wiederholen Sie die
Ubung mindestens zehn Mal.

Versuchen Sie, unterschiedliche
Gegenstande (Steine, Radier-
gummi, Taschentuch etc.) in
einen geschlossenen Schuh-
karton zu beférdern, in dessen
Deckel Sie zuvor verschieden
groBe Lécher geschnitten

haben.

Stellen Sie die Fife ab und
krimmen Sie die Zehen.
Ziehen Sie den Fufl vom Zeh
her vorwérts, die FuBBsohle
bleibt auf dem Boden. Ziehen
Sie die Zehen erneut an;
schieben Sie den Fuf3 zurick.

Zehen & Fifde
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Legen Sie sich seitlich auf den Boden, stiitzen Sie
den Arm auf und ziehen Sie leicht die Beine an. Be-
wegen Sie nun einen Ball zwischen lhren Fuflsohlen

Heben Sie im Sitzen die Fifle an. Bewegen Sie
von den Zehen bis zur Ferse.

zwischen den FuBBsohlen einen kleinen Ball von den
Zehen bis zur Ferse, ohne ihn fallen zu lassen.

- _
Nehmen Sie im Stehen einen Ball unter die Fuf3sohle Balancieren Sie einen Ball auf lhren Fiflen. Fort-
und rollen Sie ihn von den Zehen bis zur Ferse und geschrittene kénnen den Fu3 und sogar das Bein
wieder zurick. anheben, ohne dass der Ball herunterfallt.

Bitte sprechen Sie, bevor Sie die Ubungen machen, mit Ihrem Arzt oder Zehen & F U,Be

Physiotherapeuten, ob diese fur Sie empfehlenswert sind!
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Gehen Sie einige Schritte auf den Zehenspitzen, auf
den Fersen oder mit gekrimmten Zehen.

Ir

Stellen Sie im Sitzen beide FiBe nebeneinander und
heben Sie die Fersen an. Rollen Sie nun langsam
und bewusst den FuB3 ab. Steigern Sie langsam die
Geschwindigkeit.

Bitte sprechen Sie, bevor Sie die Ubungen machen, mit Ihrem Arzt oder
Physiotherapeuten, ob diese fur Sie empfehlenswert sind!

Legen Sie im Sitzen einen
Bleistift unter den Fu3 und
rollen Sie ihn langsam von
den Zehenspitzen bis zur
Ferse und wieder zuriick.
Anschlielend nehmen Sie
den anderen FuB.

Greifen Sie einen Bleistift
mit den Zehen und heben
Sie ihn vom Boden — im
Idealfall so weit, dass Sie
den Bleistift mit der Hand
aufnehmen kénnen.

Stellen Sie den Fuf} so
auf Ferse und nach unten
gekrimmte Zehen, dass
ein Bleistift unter der
Wélbung liegt. Bewe-
gen Sie den FuB3 vor und
zurick, ohne den Bleistift
zu berUhren.

Zehen & Fifle
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Verknoten Sie mit den FiBen ein Stick Schnur, gern
auch mehrmals, ohne die Knoten ganz zuzuziehen.
Lésen Sie anschlieBend die Knoten mit den Fiflen
wieder auf.

N

Nehmen Sie einen Blei- oder Wachsmalstift zwischen

die Zehen und malen Sie damit Schlangenlinien,
Muster oder Smileys auf ein Blatt Papier. Fortge-
schrittene kénnen versuchen zu schreiben.

Bitte sprechen Sie, bevor Sie die Ubungen machen, mit Ihrem Arzt oder

Physiotherapeuten, ob diese fur Sie empfehlenswert sind!

Bauen Sie lhren =_——=
eigenen BarfuBpfad

Legen Sie im Garten einen Barfullpfad an, beispiels-
weise mit Holz, Steinen, Schotter, Erde, Sand, Blét-
tern und Rinde. Wenn Sie kleine Kisten verwenden,
ist das auch im Wohnzimmer méglich.




Unsere Leistungen fir Sie

?‘, * Zubehor fur Rehasport und Physiotherapie
<7« Sporteinlagen

Einlagen

Sensomotorischen Einlagen

* Diabetes adaptierte FuBbettungen
und Schuhe

* fuBgerechtes Schuhwerk

¢ Prothetik im Bereich der unteren
Extremitat

* Orthetik der unteren und oberen
Extremitat
* Derotations- und Rumpforthesen

* Medizinische Bandagen

¢ Standardrollstihle
¢ Gehhilfen

Badhilfen

ﬁ * Kompressionstherapie

Orthopdadietechnik:
StraBBe am Park 2
04209 Leipzig

Tel.: 0341 /4126008

Sanitétsfachhandel:
Koburger Str. 50
04416 Markkleeberg
Tel.: 0341 / 3582402

E-Mail: inffo@ortho-leh.de
Web: www.ortho-leh.de
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