(@ ORTHOPHYSIO

Beinlibungen mit einer Stufe

Ubungen méglichst ohne Schmerzen ausfiihren

Auf den Tritt steigen, Standbein nicht
Uberstrecken

Hinteres Knie gebeugt
zum Boden bewegen

Zehenspitzen Stand mit dem Gewicht auf
dem hinteren Bein.

Fersen sollten beim hinunter bewegen
den Boden nicht berthren.

Video
https://youtu.be/5BNg09dOu_|




