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Obungen fiir die Fiie

Ubungen fiir die Fiif3e

Ihren Fiiflen sollten Sie mehr génnen, als nur die Pilege. Und
dazu stellen wir IThnen eine Reihe von einfachen aber sehr wirk-
samen Ubungen vor, die zu ciner Verbesserung der Durchblu-
tung fithren und die geschidigten Nerven anregen.

Durch diese Ubungen nimmt die Beweglichkeit der Fiile und
Zehen zu und Sie gewinnen dartiber hinaus eine intensivere
Beziehung zu Thren Fiifen. Ziel ist, Ihren Fiiffen einfach mehr
Beachtung zu schenken. Ein paar ganz einfache Beispiele wer-
den in den folgenden Zeichnungen vorgestellt:

a. Zehen abwechselnd krallen und nach oben strecken.

b. Fuf bei stehender Ferse nach oben ziehen, dann im Wechsel
die Ferse nach oben ziehen, wihrend die Zehen auf dem
Boden bleiben.

c. Der FuR wird bei stehender Ferse nach oben gebeugt und
bewegt sich kreisend seitwarts.

d. Die hochgezogene Ferse bewegt sich seitwirts bzw. kreisend.

e. Geschicklichkeitsiibbungen: Eine Zeitung wird mit den Fiilen
auf dem Boden immer kleiner gefaltet und wieder gedfinet.
Ein Stiick Seil wird mit den Zehen auf dem Boden so gelegt,
dass cin Knoten entsteht, der auch zugezogen wird.

f. Mitden Zehen wird cin Papier — z.B. eine Zeitung — zerkniillt.

Sinnvollerweise wiederholen Sie diese Ubungen mehrfach nach-
einander — am besten natiirlich tiglich. Lassen Sie sich uiberra-
schen, wie beweglich Thre Fiille wieder werden. Mit etwas Fan-
tasie kénnen Sie sich auch eigene Ubungen ausdenken. Wichtig
ist nur, dass Sie es tun, und zwar regelmafig.
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