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UBUNGSKARTEN WOCHE 4

Kraftigung und Durchblutungsanregung
der unteren Extremitaten

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

Ubung 4
FulRgelenke beugen und strecken

1 Der aufrechte Sitz mit hiftbreit aufgesetzten Beinen wird ausnahmsweise Uber
die rickwartige Oberschenkelflache unterstitzt; die Arme locker hangen lassen.

2 Die Hande fassen den Stuhl; die Beine werden nach vorn gestreckt, ohne den
Oberkdrper an die Rickenlehne anzulehnen; diese Position 4 ruhige Atemzige
halten.

3 Beide FuR3gelenke gleichzeitig im Wechsel gegengleich beugen/flexen und
strecken. ’“54

Wiederholen Sie die Bewegung in 3 Satzen a' 12 Wiederholungen fir jede Richtung.
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FulRgelenke beugen und strecken

4 Pt{g 4

Ablauf

Tipps

Funktion
e Durchblutung der
unteren Extremi-
taten

Anregung
e Herz-Kreislauf
und Lymphrick-
fluss Uber die
Muskelpumpe

1 Aufrechte Sitzposition;

2 Hande seitlich am Stuhl fest-

unterstitzt durch Oberschen-
kelrliickseite

FuRe stehen fest und hift-
breit auf dem Boden;
Kniegelenke ca. 90° -100 °ge-
beugt

Arme locker hangen
lassen

halten

Beide Beine strecken und in
der Position 4 ruhige Atem-
ziige halten

3 FuBgelenke gleichzeitig im
Wechsel gegengleich beugen

2019
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Richtig - Falsch

( )

Richtig
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