q KORPER-ACHTSAMKEITSTRAINING PRAXIS

Das Programm auf einen Blick

Die Tabelle zeigt lhnen im Uberblick alle sechs Ubungen des Programms fUr die
FUBe, deren Ziele und die Empfehlungen fur deren Dauer.

Ziele Ubungen Dauer
Mobilisation FiRe kreisen bis 25 Min.
Kraftigung FiiRe krallen und spreizen bis 172 Min.
Kraftigung Druck aufbauen bis 2 Min.
(K;I.z:::ig;;\?vich ¢ Wippen bis 2% Min.
Gleichgewicht Verwurzelt sein bis 2 Min.
Focusing Nachspiiren bis 2 Min.

FuB-Ubung 2 y

FOBe krallen und spreizen

ACHTSAMKEITSTRAINING FUSSE F

FOBe krallen und spreizen

Wirken Sie gezielt Durchblutungsstérungen in den FUBen entgegen. Stellen Sie
beim Krallen und Spreizen auch fest, ob Ihre Schuhe lhren Zehen genigend Platz
lassen.

B Nehmen Sie eine aufrechte Sitzposition B Nun lassen Sie wieder locker und set-
ein und legen Sie die Hiande locker auf den zen lhren rechten Fufd auf dem Boden ab.
Oberschenkeln ab. Wie fiihlen sich Thre Zehen an?

@ Heben Sie den rechten Fufd vom Boden M Jetzt fihren Sie die Bewegung mit dem
an und konzentrieren Sie sich ganz auf Thre linken Fufd durch.

Zehen: Stellen Sie sich vor, Sie wiirden mit

Ihren Zehen etwas vom Boden aufheben B Wiederholen Sie die Ubung mit jedem
wollen und krallen sie fest zusammen. Hal- Fufs noch einmal.

ten Sie die Spannung fiir einen Atemzug.

0 Jetzt spreizen Sie zum Ausgleich die
Zehen so weit wie moglich und ziehen sie
nach oben. Halten Sie auch hier die Span-
nung flr einen Atemzug,.
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Einen FuB vom Boden anheben und die Zehen krallen. Die Spannung fur
einen Atemzug halten, dann zum Ausgleich die Zehen so weit wie moglich
spreizen.




