_ :
&9 LAUFZeIT

Tools: FlexVit Trainingsbander; Artzt Stabilitatstrainer; Patrigger Faszienrolle

Stabilitat/Kraft

FuBgewodlbe trainieren

FuBgewolbe anspannen und Losen,
im Wechsel, ohne die Zehen zu krallen

Wadenmuskulatur trainieren

Wadenheben + Zehenspitzen
hochziehen,

3 x 20 Wdh. im Wechsel,
beidbeinig oder einbeinig

Stabilitat trainieren

taglich beim Zahneputzen 1 min. je Bein
mit Artzt Stabilitatskissen,

Steigerung: vorne und

hinten auftippen

Oberschenkel und Hiifte kraftigen

beidbeinig mit FlexVit Band, 4 x 20 Wdh.
FlexVit Band immer auf Spannung halten,
Knie leicht nach auBen driicken,
Steigerung mit Stabilitatskissen von Artzt




Sprunggelenkskraftigung

Befestigung des FlexVit Bands

an einem schweren Gegenstand.

Das Band mit den Zehen von

vorne innen nach aufSen oben ziehen
3 x 20 Wdh.

Kraftigung der GesalBmuskeln

3 x 20 Wdh. je Bein,

Standbein leicht gebeugt,
Zehenspitzen nach vorne,
Spielbein langsam zur Seite fihren

Lockerung/Entspannung
mit dem Patrigger, langsames vor und zurlick Rollen, ca. 1 min je Seite

Lockerung des FuRgewodlbes Lockerung der Wadenmuskulatur

Fir weitere Ubungen und Tipps besuche uns unter:

laufzeit-mainz.de; Tel: 06131/9011268, mail@laufzeit-mainz.de
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