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INFORMATIONEN FUR DEN PATIENTEN

DEIN BEWEGUNGSPLAN
GEGEN SPRUNGGELENKSCHMERZEN

Fir die gezielte Starkung deiner Sprunggelenkmuskulatur findest du hier einige Ubungen, welche du

zu Hause, in der Mittagspause oder in der Freizeit durchfiihren kannst. Bitte sprich vorab mit deinem Arzt,
welche Ubungen fiir dich geeignet sind und deine Therapie sinnvoll erganzen.*

Tipp: Lass am besten gleich deine passenden Ubungen vom Arzt oder medizinischen Fachpersonal ankreuzen.

[] 1. DER STEIGER Q pro Seite
» Stelle dich huftbreit vor einen Hocker und belaste beide FuB3e gleichmafig.
TIPP

» Lasse ein Bein gestreckt, hebe das andere Bein vom Boden ab und : .
. . et e Halte dich an einer
berlhre mit der FuBBsohle kurz die Sitzflache des Hockers. i Wand fest, wenn
» Stelle den FuB3 wieder auf den Boden und wiederhole das Ganze im | du unsicher sein
Seitenwechsel. solltest.

[J 2. BALLROLLER TIPP
» Setze dich aufrecht und hiftbreit auf einen Hocker. é ? Bewege den Fuf3
« Lege den Ball unter einen FuB und rolle ihn nach vorn und hinten. A ) agaﬁngﬁggggr:‘e
« Achte darauf, den Fuf3 parallel zum Boden zu halten. P e Boden vor und
+ Wiederhole die Ubung zehnmal und wechsle dann zur anderen Seite. | zuruck.

[] 3. FUSSKREISEN IM LIEGEN
» Lege dich mit ausgestreckten Beinen auf den Rucken.
» Hebe ein Bein gestreckt ab und kreise mit dem FufB.
* Mache die Bewegung vor allem in den Sprunggelenken.
- Andere nach zehn Wiederholungen die Richtung.
» Wechsle danach das Bein.

TIPP
Bei Bedarf kannst
du deine Knie mit

pro Seite und
Richtung

einem zusammen-
gerollten Handtuch
unterlagern.

[] 4. KNIEBEUGE IM HALBKREIS TIPP

« Stelle dich mit leicht gebeugtem Knie auf ein Bein. \ ‘ : Solltest du zu sehr
wackeln, kannst du die

« Beuge das Knie weiter, neige dich nach vorn und zeichne mit

einem Finger viermal einen Halbkreis auf den Boden.
Richte dich wieder auf und wechsle auf das andere Bein.

Spitze des anderen
FuBes am Boden
lassen, um dich zu

stabilisieren.

[] 5. SCHEREN-EINBEINSTAND

* Gehe in Schrittstellung. = TIPP

« Stelle den vorderen FuB auf ein zusammengerolltes Handtuch. _ Achte darauf, dass

- Beuge das vordere Knie leicht | Bl Nl
9 . . L . . . | immer in Richtung

* Mache mit dem hinteren Bein abwechselnd einen Schritt vor und zuruck. / der GroBzehe zeigt

+ Kreuze dabei immer die Mittellinie, bevor du den FuB3 abstellst. i und das Knie leicht
9 ¥ gebeugt ist.
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Erfahre mehr UbeF

die Anatomie @nd dig
haufigsten ErkrankuRGEns
bauerfeind.de/sprunggelenk

<+ THERAPIE DIGITAL BEGLEITEN
mit der Bauerfeind Therapie-App*

Dein Training fiir heute:

Handtuchheber
340 Sek.
Baliroller
3x40 Sok,
. Scheren-Einbeinstand
3040 Sek

4 Zehenbeuger-Dehnung
21550k

+ individuelles Training, wann du willst

* beobachte deine Therapiefortschritte

+ Wissenswertes zu Krankheitsbildern
und Bauerfeind-Produkten

Folgende Hilfsmittel benttigst du:

Hocker (feststehend), Ball (ca. 10-20cm
R R JETZT HERUNTERLADEN:
bauerfeind.de/app

Bitte sprich die Nutzung der APP mit deinem behandelnden Arzt ab, bevor Du mit einer der Ubungen beginnen mochtes

Haftungshinweise | Alle A
allein als Erganzung des
icht ersetzen. Es d stre od at einzu
8 en/ Therapien weiche iche W ung unserer Produkte sichergestellt und du wirst schnell wieder gesund. Unsere Ausfiihrungen sollen Selbstdiagnose
stmedikation nicht unterstiitzen oder fordern, sondern dienen lediglich der allgemeinen Erst-Information und Grundsensibilisierung fir die angesprochenen Themen
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