Kraftigungsubungen fur die
FulRmuskulatur
(Schienbeinkantensyndrom.com)

Auf der Ferse stehen ﬁnd versdché denMittelqu.
und Vorfuld nach oben zu bewegen. Sprungelenk
wird zusatzlich gedehnt und natirlich die Fulisohle.



Mit Lacrosseball auf Ferse rollen. Fllle entspannen
durch den Lacrosseball und Durchblutung FulRsohle
wird gefordert.

Beide grolien Zehen hochziehen soweit wie moglich.
Dadurch Fulkgewdlbe mehr in Spannung.



Locker mit dem kleinen Ball die Fulisohle massieren.
Dabei von hinten nach varne und zuriick den Ball
rollen.

Auf Zehenspitzen stehen und Fuld dadurch strecken.
So hoch wie méglich nach oben und halten.

Fulmuskulatur wird dadurch gestarkt.



Fiuflke mit Zehen in Boden graben, dadurch werden
die Fullmuskeln gestarkt. Ideal um die Muskeln in
den Filen zu trainieren.

Zehen nach unten innen einknicken und dann halten.
Der Spann wird zusatzlich gedehnt und Durchblutung
des Fulies gefdrdert.



Versuchen mit dem Ful? einen Stift nur mit den Zehen
zu greifen. Starkt extrem die Fumuskulatur und ideal
zum Aufbau des Fullgewdlbes.

Ferse und Mittelfuls bleibenauf den Boden.
Versuchen nur die Zehen hochzuziehen und zu halten.
Ideal fur Fuligewdlbeautbau und Starkung der Flule.



Fuld auf Boden stellen und mit einer Hand

die aulteren Zehen nach oben ziehen. Nur die Zehen
und nicht den gesamten Fuli. ldeale Kraftigung des
Fulgewdlbes.

Ful auf Boden und versuchen alle FulRzehen
nach oben ziehen. Mittelful® bleibt auf dem Boden.
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