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Bein- und Fuf3ibungen

Allgemeines Ful3- und Beinlbungen starken die Muskelkraft und
Beweglichkeit und erleichtern dadurch den Aufwaértsfluld des vent-
sen Blutes in den Beinen. Durch diese Ubungen behalten die Gefale
ihre Elastizitét, was Krampfadern und Verhértung der Arterien ver-
hindert. Die Bewegungen der Ubungen ergreifen und trainieren alle
Muskeln und Gelenke der Beine und Fule; sie kénnen Schwellun-
gen, Schmerzen, kate FlRe und andere Symptome schwacher Blut-
zirkulation verringern.

Die Ubungen steigern die Beweglichkeit von Hiiften, Knien und
Kndcheln. Sie lindern Spannungen, starken die Muskeln und verrin-
gern Mudigkeit in den Beinen. Durch regelméiiges Uben konnen sie
helfen, Haltungsschaden zu verbessern und Spannungsschmerzen im
Ricken zu lindern.

Orthopédische Defekte, wie Senkful3, kénnen mit Hilfe der Ful3-
Ubungen, die mit nackten FiRRen ausgefihrt werden sollten, gebessert
werden. Wenn man aufrecht steht, sollte das Korpergewicht auf der
ganzen FulRsohle ruhen. Wird es auf die Fersen konzentriert, behin-
dert es die Blutzirkulation und verursacht beim Gehen St6f3e, die
Uber die Wirbelséule zum Kopf Ubertragen werden.
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Ubung Nr. | Ubung Nr. 2

| In die Hocke gehen, die FuRe auf HUft- | Sitze mit geradem Riicken; das rechte

breite auseinander. Die Handfl&chen Beinist so weit angezogen, dald der
zusammenlegen und die Ellbogen andie  Kndchel dicht neben dem linken Knieist.
innere Seite der Knie legen. Die Hénde neben den Knien aufstitzen.

2 Einatmen. Die zusammengedriickten 2 Einatmen und das linke Bein auf die
Handflachen senken, bis die Unterarme Hohe des rechten heben. Das Bein senken

waagrecht liegen und die Knie nach und ausatmen. Mit dem anderen Bein
auffen gedriickt werden. Der Ricken wiederholen.

bleibt mdglichst gerade. Entspannen und

ausatmen.
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94 Bein- und Fuf3libungen

Ubung Nr. 3

| Stehe aufrecht, die
FRe 30 cm auseinander.
Sie zeigen genau nach
vorn. Die Handflachen
vor der Brust zusammen-
legen und einatmen.

2 Langsam die Knie
beugen und versuchen,
den Riicken so lange wie
maglich aufrecht zu
halten.

3 In die Hocke gehen
und ausatmen. Einatmen
und langsam aufrichten,
dabel den Ricken gerade
halten.
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