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UBUNGSKARTEN WOCHE 3

Kraftigung und Durchblutungsanregung
der unteren Extremitaten

Halswirbelsdulenproblematik
e Bei bestehender, operativ versteifter Bewegungssegmente (Wirbelkérper) der HWS oder anderer
schmerzhafter HWS-Problematiken sollte auf die Ubung verzichtet werden.

Ubung 3
FulRgelenke kreisen

1 Nehmen Sie eine aufrechte Position auf der Kante des Stuhls ein.
Die Sitzbeinhdcker befinden sich an der Sitzkante des Stuhls.

1.1 Die FURe stehen hiftbreit vor dem Stuhl fest auf dem Boden. Die FiuR3e stehen
etwa huftbreit vor dem Stuhl (idealerweise haben Sie im Kniegelenk einen
Winkel von ca. 90°-100°) ! gebeugt.

1.2 Den Oberkdrper moglichst lang/gerade aufrichten. Die Arme hangen locker
seitlich des Rumpfes herab.

2 Nun wird das rechte Bein nach vorne ausgestreckt. Das Ful3gelenk erst nach
auRenl12x kreisen und nach innen 12x kreisen.

Danach wird das Bein wieder aufgestellt.
3 Wiederholen Sie dies auch mit dem linken Bein. bwg 3

Die Ubung 3-mal pro Bein a 12 ruhige Kreishewegungen in jede Richtung wiederholen.

1 Der Winkel sollte etwas groRer als 90° betragen, da z.B. Nerven und Gefaf3e der Hufte und unteren Extremitéten weniger gestresst werden

Uber den Arbeitstag hinweg.
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FulRgelenke kreisen

4 >SS 3

Ablauf

Tipps

Funktion
e Durchblutung der
unteren Extremi-
taten

Anregung
e Siehe Tipp 1

3 Sétze a 12 ruhigen Kreisungen in jede Richtung

1 Aufrechte Sitzposition;
Sitzhocker des Gesalles
auf Sitzkantenhthe

1.1 FuRRe stehen fest und hift-
Breit auf dem Boden; Kniege-
lenke ca. 90-100° gebeugt

1.2 Arme locker héngen lassen

2 Rechtes Bein nach vorne
ausstrecken und das
FuBRgelenk 12 mal nach aufRen
und nach innen kreisen

3 Bein wieder aufstellen und
die Seite wechseln.
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Richtig - Falsch
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