Vier FuB3-Ubungen

Unsere Fiile, FuBkndchel sowie Unterschenkel und Waden bilden eine komplexe Zone mit
zahlreichen Bewegungsmdoglichkeiten. Sie tragen viel Gewicht und sind entscheidend fiir Stand,
Gang, Balance und Aufrichtung.

Uber das Fasziensystem bzw. die sogenannten anatomy trains (nach Thomas Myers) beeinflussen
sie den gesamten Korper — besonders auch das Zwerchfell und damit unsere Atmung.

Zudem sind die Nerven der Fiile mit denen des Beckenbodens verkniipft, der ebenfalls Einfluss auf
die Atmung hat.

1. Massage

*  Massiere den Fuf} langsam, kraftvoll und tiefgehend.

° Stell dir vor, du mochtest Wasser in einen trockenen Schwamm bringen und ihn
Stiick fiir Stiick weicher machen.

° Versuche, den Fu3 durch die Massage ,,groer zu machen — als wiirdest du ihn in
alle Richtungen auseinanderziehen.

. An Stellen, die schmerzen oder sehr fest wirken, driicke mit dem Daumen hinein und bleibe
dort eine Weile.

e  Ziehe die Knochen des Mittelfulles vorsichtig auseinander.

. Du kannst auch an den Zehen ziehen, sie kneten oder sanft drehen.

2. FuBBdrehen

. Stelle die Ferse auf die Sitzfliche des Stuhls (oder auf den Boden, wenn du darauf sitzt),
oder halte den Fuf} in der Luft und ziehe die FuB8spitze leicht zum Korper (flexen).

. Rotiere den Full nach innen und versuche, die Fullsohle nach oben zu drehen, als wolle der
kleine Zeh von unten nach oben ,,durchtauchen®.

o Wenn notig, unterstiitze die Bewegung mit den Héinden.
° Achte darauf, dass nur der Fuf} arbeitet und Bein sowie Knie stabil bleiben.

. Rotiere anschlieBend nach auflen, sodass die Fullsohle wieder nach oben zeigt — diesmal
,taucht der GroB3zeh durch.

° Auch hier kannst du mit den Hidnden helfen.
o Achte auf Stabilitit in Bein und Knie.

*  Mehrmals in beide Richtungen wiederholen.



3. Zehenspreizen

Der FuB} bleibt auf der Ferse, die FuBlspitze ist geflext wie beim FuB8drehen.
Spreize die Zehen, sodass zwischen allen Zehen Raum entsteht.

o Falls notig, hilf dem GroBzeh und dem kleinen Zeh zunédchst mit den Fingern nach
aullen.

o Dann die Finger 16sen und versuchen, die Spreizung beizubehalten.
Achte darauf:

o Die Zehen sollen nicht angezogen werden, sondern eine Verldngerung des FuB3es
bleiben.

o Die Bewegung geht zur Seite, nicht nach oben oder unten.

Entspannen und einige Male wiederholen.

4. ,,Die Ente schwimmt im Teich*

Stelle den Fuf vollflachig und ohne Gewicht auf den Boden.
Ziehe die Zehen in Richtung Ferse.

o  Die Bewegung erfolgt aus den Zehengrundgelenken — den Gelenken, die Zehen und
Fuf} verbinden.

o Die Zehen selbst bleiben gestreckt.
o Im FuBgewdlbe sollte Muskelaktivitit spiirbar sein.
Entspannen und einige Male langsam hin- und herbewegen.

Wenn die Ubung leicht fillt, kann sie auch mit dem Fuf} in der Luft ausgefiihrt werden.

Nachspiiren

Stehe auf und spiire nach:
o Wie stehst du jetzt?
° Gibt es Unterschiede zwischen der trainierten und der untrainierten Seite?

Wiederhole alle Ubungen mit dem anderen Fu8.

Wirkung der Ubungen



starkere Wahrnehmung in den Fiilen — bessere Propriozeption und Koordination des
gesamten Korpers

mehr Kraft und Balance in den Fiilen, wodurch Verspannungen weiter oben im Korper
nachlassen konnen

mehr Gewicht und Prédsenz in den Fiilen
hilfreich, wenn der Korper in bestimmten Zonen ,,festgehalten* wirkt
starkt:
° Muskeln rund um die Fulkndchel
o Fulifaszien
0 intrinsische Fulmuskeln:
- Interossei

. Lumbricales



