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HP
— ZURICH - FUSSPFLEGE MIT TRADITION

Fiinf Minuten Fussgymnastik

DAS TAGLICHE KRAFTTRAINING FURS GEWOLBE

Das Fussgewslbe will nicht geschont, sondern gebraucht werden. Fiinf Ubungen, je etwa eine Minute, am

besten barfuss.

Zehen krallen und spreizen

Zehn Mal kraftig einkrallen, dann so weit wie moglich auffachern.

Das Handcuch raffen

Ein Handtuch am Boden nur mit den Zehen heranziehen, Falte fiir Falte.

Der Ballenstand

Langsam auf die Ballen steigen, kurz halten, langsam senken. Zehn Mal.

. Fusskreisen
Im Sitzen jeden Fuss zehn Mal in beide Richtungen kreisen.
. Der Ferse—Zehen—Gang

Ein paar Schritte auf den Fersen, dann auf den Ballen, barfuss auf weichem Grund.

BITTE NICHT

Nicht in den Schmerz hinein iben: Ubungen durfen fordern, aber nicht wehtun.

WANN ZU UNS

Ubungen ersetzen keine Behandlung. Bei Schmerzen im Gewdlbe, an der Ferse oder am Ballen klaren wir zuerst die Ursache.

Mehr dazu im Haus: das Barfuss-Studio macht die HOTTINGER PODOLOGIE
Ubungen vor. Zeltweg 74, 8032 Ziirich - 043 535 44 47
Dieses Merkblatt informiert allgemein und ersetzt keine Montag bis Freitag, 8 bis 20 Uhr
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