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SPRUNGGELENKSSCHMERZEN

UBUNGEN FUR DEIN
SPRUNGGELENK

Fiir alle Sprunggelenk-Ubungen gilt: Sollten die Ubungen zusétzliche
Schmerzen verursachen, brich die Durchflhrung bitte ab. Wenn du dir unsicher
bist, besprich mit deinem Arzt, ob die Ubungen fur dich geeignet sind.

1. BEWEGLICHKEIT SCHAUKELN

Setze dich aufrecht auf einen Hocker und stelle die Fif3e so auf den
Boden, dass sich die Sprunggelenke in einer senkrechten Achse
unter den Knien befinden. Wippe abwechselnd auf die Zehenspitzen
und die Ferse. Wiederhole die Bewegung 15 Mal.

2. BEWEGLICHKEIT FUSSKREISEN

Diese Ubung kannst du wahlweise im Sitzen oder im Liegen durch-
fuhren. Hebe eines oder beide Beine etwas an und lasse die FuB3e
kreisen. Nach zehn Umdrehungen wird die Richtung gewechselt.
Wiederhole die Bewegung insgesamt 20 Mal.

3. KRAFTIGUNG ZEHENSTAND

Stelle dich hiftbreit auf eine feste Unterlage. Driicke dich mit

den FuBen kontrolliert nach oben, bis du auf den vorderen Ballen
(,Zehenspitzen”) stehst und senke die Ferse dann langsam wieder
ab. Wiederhole die Ubung 15 Mal.

4. STABILITAT EINBEINSTAND

Gerade nach Bandverletzungen im Sprunggelenk ist es wichtig, nicht
nur Kraft, sondern auch Gleichgewicht und Koordination zu schulen.
Stelle dich dazu mit leicht gebeugtem Knie auf ein Bein und halte diese
Position fiir 30 Sekunden. Wiederhole die Ubung drei Mal. Wenn dir die
Ubung schwerfallt, halte dich zu Beginn an einem Stuhl oder Schrank
fest.

5. STABILITAT BEINACHSENKRAFTIGUNG*

Stelle dich mit einem Fuf auf die Gbereinandergelegten Enden des
Bandes, den anderen Ful3 steckst du in die so entstandene Schlaufe.
Dricke beziehungsweise hebe den Fuf3 in der Schlaufe nun gegen den
Widerstand zur Seite (nach auBBen). Achte dabei auf eine gerade Haltung
und einen sicheren Stand. Diese Ubung solltest du 15 Mal wiederholen
und bestenfalls drei Durchgange mit jedem Fuf3 absolvieren.

*Fir diese Ubung bendtigst du ein Thera-Band (spezielles elastisches Gummiband).

TIPP

Du kannst diese Ubung mit beiden FiiBen
parallel durchfiihren. Wenn du die Bewegung
entgegengesetzt ausflihrst, schult das
gleichzeitig deine Koordination.

TIPP

Wenn du die Ubung mit beiden FiiBen gleich-
zeitig durchfiihrst, kannst du zusatzlich die
Koordination schulen, indem du mal beide
FiBe in die gleiche Richtung kreisen ldsst und
mal entgegengesetzt.

TIPP

Als Steigerung kannst du die Ubung auch mit
freischwebender Ferse durchfihren, zum
Beispiel an einer Treppenstufe oder auf einem
Step-Brett.

TIPP

Du kannst die koordinative Anforderung an
dein Bein noch weiter erhohen, indem du
beispielsweise das angehobene Bein oder die
Arme zusatzlich bewegst. So machst du die
Ubung noch effektiver.

TIPP

Natiirlich kann die Ubung auch ohne Thera-
Band durchgefihrt werden. Dann starkt sie
mehr das Gleichgewicht als die Muskulatur.
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THERAPIE-APP ZUM BAUERFEIND-PRODUKT

LUST AUF NOCH
MEHR BEWEGUNG?

Dann hol dir die Bauerfeind Therapie-App fur starke, stabile Sprunggelenke!
Damit bekommst du ein individuelles Trainingsprogramm, das genau auf deine
Beschwerden und deine MalleoTrain abgestimmt ist. Die Therapie-App und deine
Train-Bandage sind das ideale Duo fur eine zugige, effektive und nachhaltige

Regeneration.

Therapie-App jetzt kostenlos herunterladen!

— bauerfeind.de/app
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