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Betriebliches Gesundheitsmanagemen

AKTIVIERUNG & KRAFTIGUNG

GESUNDE FUSSE




GESUNDE FUSSE

Aktivierung und Kraftigung - Ubungen Fiir die FiiRe

GREIFEN - STRECKEN WIPPEN BARFUSS EINBEINSTAND ABDUKTION STEHEND
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PAPIER ZERKNULLEN ZEHEN WELLE STABILISIERUNG SPRUNG- STABILISIERUNG SPRUNG-
GELENK AUSSEN GELENK INNEN
\
b~

ANWENDUNG:  Statische Ubungen fiir ca. 30 - 60 Sek. ausfiihren.

Dynamische Ubungen 5 - 10x ausfiihren.




