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‘ medi-ANsbach

Praventiv- und Reha-Zentrum GmbH

Hausaufgabenprogramm

Beinarbeit
Wadenpumpe Riickengerechte Kniebeuge
Zehenstandibung beidseits auf Beine hiftbreit auseinander, Daumen
Zehenspitzen hochdriicken und Fersen nach auRen drehen, Schulterblatter
wieder absinken lassen zur Wirbelsaule heranziehen,

Bauchspannung
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Oberkérper leicht nach vorn neigen, Gesall

nach hinten schieben und in die Kniebeuge

gehen. Gerader Riicken!

Gewicht immer auf beiden FuRsohlen (nicht
Fersen o. Vorful})
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medi-ANsbach Praventiv- und Reha-Zentrum GmbH Tel.: (0981) 97166-0
Heilig-Kreuz-Str. 4 Mail: info@medi-ansbach.de
91522 Ansbach Web: www.medi-ansbach.de



