FUBGYVINAS TIK
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BARFUBLAUFEN MACHT SPAB

Ubungen zum Nachmachen

Die meiste Zeit des Tages laufen wir in einmal aus und laufen barfuB® auf einer
Schuhen auf ebenen und harten Wiese. Sie werden feststellen, dass sich lhr
Untergriinden, das ist eine einseitige Gangbild verdndert um sich auf den neuen
Belastung fiir unsere FiiRe und kann sich auf  Untergrund einzustellen. Dies ist ein

den kompletten Haltungs- und natiirliches ,Training” fiir lhre Muskulatur und

Bewegungsapparat schwachend auswirken.  schult gleichzeitig Ausdauer, Wahrnehmung
Beim Laufen auf verschiedenen nattrlichen  und Koordination.

Untergrunden kann diesem Mechanismus

entgegenwirken. Untergriinde wie z.B. Eine FuRgymnastik kann dieser Entwicklung
Waldboden, Sand oder Schnee stimulieren die gezielt entgegen wirken.

Sinne. Nicht nur die Wahrnehmung der FiiRe

wird geschult sondern Nerven und Muskeln  Bei komplexeren FuRdiagnosen fragen Sie
werden neu beansprucht und die bitte lhren Arzt um Rat.

Durchblutung wird gefordert. Probieren Sie es
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Fersenstand - Zehenstand

Die Fufde schulterbreit nebeneinander stellen. Nun
aus der Normalstellung, dem ,Fersenstand’, auf die
Zehenspitzen stellen, kurz halten und dann wieder
absenken. Hier wird das Langsgewolbe gekraftigt
und das Gleichgewicht trainiert.

A\

Innenrand - Aufdenrand

Das Stehen auf dem Innen- bzw. dem Aufdenrand
beansprucht die seitlichen Muskeln. Auch hier
werden Gleichgewicht und Koordination geschult.

Greifen mit den Zehen

Mit den Zehen greifen und wieder locker lassen. Es
konnen auch kleinere Gegenstande wie ein Stift
oder eine Murmel gegriffen und wieder abgelegt
werden.

Turmspringer

Mit dem Vorfuf} auf eine Stufe stellen, langsam die
Ferse senken und wieder in den Zehenstand gehen.
Hier wird die Wadenmuskulatur trainiert. Dies ist
auch eine ideale Ubung um einer verkiirzten
Wadenmuskulatur entgegen zu wirken.

Haftungsanspruch gegeniiber Karl Horstmann, Horstmann Orthopddie - Schuhtechnik, besteht nicht. Im Zweifelsfall sind Indikationen/Diagnosen vor Durchfiihrung der
Ubungen durch einen Arzt abzuklaren.
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Fersengang

Versuchen langsam mit angehobenem Vorfuf, nur auf den Fersen zu
laufen. Diese Ubung fordert vor allem die fuhebende Muskulatur
(Extensoren) und dehnt die Wadenmuskulatur.

\w
Hoher Zehengang
Auf die Zehen stellen und versuchen kleine Schritte zu gehen. Bei dieser Q
Ubung wird die Wadenmuskulatur trainiert. ~/

Mit den Fufden umblattern

Versuchen Sie z.B. eine Zeitung mit den Zehen zu greifen und
umzubldttern. Dies ist ein Training fur die kurzen FuRmuskeln und die

Geschicklichkeit.

Papier zerreifden

Versuchen Sie ein stuick Papier mit den FuRen in kleine Stuicke zu
zerreifRen. Hierbei wird die Geschicklichkeit und die kurze Fumuskulatur

trainiert.

Haftungsanspruch gegentiber Karl Horstmann, Horstmann Orthopadie - Schuhtechnik, besteht nicht. Im Zweifelsfall sind Indikationen/Diagnosen vor Durchfiihrung der
Ubungen durch einen Arzt abzuklaren.
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