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Mehr Bewegung im Alltag:

Kraftigung der Wadenmushkulatur

AUSFALLSCHRITT

Gehe in Schrittstellung. Die FuBspitzen zeigen nach vorne.
Der Oberkorper bleibt aufrecht. Die Arme hédngen seitlich vom
Korper.

Driicke die hintere Ferse nun aktiv in den Boden, bis in der hinteren
Wade eine Dehnung zu spiiren ist.

Komme langsam in die Ausgangsposition zuriick und wechsle die
Seite.

Wiederholung: 30 Sekunden jede Seite halten
Kurze Pause
3~ bis 5-mal wiederholen

Diese Ubung hilft,
auf unebenem
Untergrund sicher
stehen und gehen zu
ko6nnen.

Es empfichlt sich, bei evtl. Gelenkproblemen/Gelenkbeschwerden diese Ubungen
vorab mit einem Arzt abzusprechen, um etwaige Risiken zu minimieren.

»Gesund aufwachsen*
»Gesund leben und arbeiten“
»Gesund dalter werden*

Nimm einen hiiftbreiten stand ein und positioniere dié»rStiiche vor dir.

Hebe langsam die Fersen an, sodass du auf den Zehenspgen sl;dhstp
(Ohne Stocke: verstdrktes Gleichgewichtstraining.) -

-

Halte die Position kurz und senke die Fersen dann Iangsanlﬁieder ab,
Verlagere das Gewicht auf die Ferse und ziehe die Fulispitzen eicht
an. : % g’

Wiederholung: 15-mal Ferse anheben und senhen T
Kurze Pause
3~ bis 5-mal wiederholen T —

Diese Ubung
verbessert die
Trittsicherheit und

hilft, Stiirze
vorzubeugen.




