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Nach kurzer Einleitung durch Ihre(n) Physiotherapeuten(in) unterstiitzen Sie mit folgenden Ubungen den
Heilungsverlauf und gewinnen baldmaoglichst Stabilitat und Beweglichkeit in Threm Sprunggelenk zurtick.

Uben Sie mindestens dreimal taglich, um ein optimales Behandlungsergebnis zu erzielen!

Akutphase: Das Gelenk ist noch geschwollen, Schmerzen in Ruhe und bei geringer Belastung

Ausgangsstellung: Ruckenlage

Dehnen der Achillessehne (zur SpitzfuBprophylaxe)

Legen Sie einen Gurtel 0.a. um den Vorful3. Ziehen Sie beide Enden gleichmalig
zu sich heran. Halten Sie die Dehnung ca. 20 Sekunden.

Nicht federn! 3 Wiederholungen

Dehnen
FuBwinken (zur Forderung der Beweglichkeit, abschwellend)
Ziehen Sie Ihre Fifse im Sprunggelenk hoch und driicken Sie diese
wieder nach unten.
20 x im 1-Sekunden-Rhythmus, 3 Wiederholungen
/_/ /

Gewolbebauer (zur Kraftigung Ihres Fulgewdlbes) Winken
Ausgangsstellung: Sitz auf Hocker

1. Quergewdlbe spannen

Driicken Sie Ihr GroRzehen- und Ihr Kleinzehengrundgelenk gleichzeitig auf den
Boden. Somit spannen Sie Ihr Fuliquergewdlbe. Achten Sie dabei darauf, dass Ihre
Zehen wahrend der Ubung entspannt sind.

Quergewdlbe

Spannung 15-20 Sekunden halten, 5- 10 Wiederholungen
2. Langsgewodlbe spannen

Dricken Sie die Fersenauenkante und das GroRzehengrundgelenk gleichzeitig auf
den Boden. Somit spannen Sie lhr FuBlangsgewdlbe. Achten Sie dabei darauf, dass

- Langsgewdlbe
lhre Zehen wahrend der Ubung entspannt sind. S

Spannung 15 - 20 Sekunden halten, 5 - 10 Wiederholungen
3. Quer- und Langsgewodlbe spannen

Verbinden Sie Ubung 1. und 2. und spannen Sie gleichzeitig Quer- und Langsgewolbe
an. Sie erreichen damit eine Stabilitat im FulR. Diese Grundspannung benotigen Sie

. . - Quer- undLangs-
als Grundlage fiir spatere Ubungen (s. S. 2).

gewolbe

Spannung 15 - 20 Sekunden halten, 5 - 10 Wiederholungen

Gemeinsam. Fursorglich. Wegweisend. 1



Zunehmende Belastbarkeit, Schmerzen nur noch bei starkerer Belastung, Instabilitatsgefiihl

Gewdlbebauer (s.S. 1)
Ausgangsstellung: Stand

Zur weiteren Steigerung: Ausgangsstellung Einbeinstand
Achten Sie beim Einbeinstand darauf, dass der grol3e FulRzeh leicht nach

aullen zeigt und die Kniescheibe tber den groRen Fullizeh. Das Knie ist

ganz leicht angewinkelt. Quergewdlbe Léangsgewdlbe Quer-und
Langsgewolbe

Treppenklettern (zur Verbesserung der Stabilitdt und der Balance) Einbeinstand /-

Ausgangsstellung: Stand an Treppenstufe

1. Stellen Sie den betroffenen Fuly auf die ndchsthohere Stufe und verla-
gern Sie nun Ihr Gewicht nach oben. Stabilisieren Sie Ihr Sprunggelenk,
indem Sie Ihr FuRgewdlbe wie bei der Ubung ,Gewolbebauer” anspan-
nen. Achten Sie dabei darauf, dass Ihr groRer FuRzeh leicht nach auen
und die Kniescheibe Uber den grolten Fullzeh zeigt.

20 x und dabei je 5 Sekunden lang das Gleichgewicht auf der Treppen-
stufe halten.

2. Wechseln Sie nun die Fulbposition und stellen Sie den betroffenen Fuly
nach unten. Stolden Sie sich nun bewusst nach oben ab. Die Betonung
liegt auf der AbstoRphase des betroffenen Fulles.

20 x, 3 Wiederholungen Treppenklettern Ubung 1 Treppenklettern Ubung 2

Zunehmende Stabilitat, keine Schmerzen, auch bei Belastung

Storch (zur Verbesserung der Stabilitdt und der Balance)
Ausgangsstellung: Einbeinstand, ein kleiner Gymnastikball
Stellen Sie sich im Einbeinstand auf Ihr betroffenes Bein. Stabilisieren Sie Ihr Sprunggelenk, indem Sie den Gewolbe-

bauer spannen. Achten Sie darauf, dass der grolRe Fulzeh leicht nach aullen zeigt und die Kniescheibe Uber den grolen
FulRzeh. Das Knie ist ganz leicht angewinkelt.

Nun werfen und fangen Sie den Ball wieder, prellen den Ball abwechselnd mit der rechten und der linken Hand, bewegen
Ilhre Arme in verschiedene Richtungen... dabei halten Sie die Stabilitat im Sprunggelenk die ganze Zeit aufrecht.

5 Minuten (allméhlich auf 10 Min. steigern ), Pausen je nach Notwendigkeit

Buchstabenmalen (zur Verbesserung der Beweglichkeit und der Koordination)
Ausgangsstellung: Sitz auf Hocker
Heben Sie Ihr betroffenes Bein an und umklammern das Knie mit beiden Handen. Lehnen Sie

sich leicht zurlick, achten dabei aber auf einen aufgerichteten Riicken. Malen Sie nun mit Ihrem
betroffenen Ful die Zahlen von 1 bis 9 und Buchstaben in die Luft.

5 Minuten Buchstaben-

malen
Therapiekreisel auf rutschfester Gummimatte

(zur Verbesserung der Stabilitat, der Balance und der Koordination)
Ausgangsstellung: Stand

Stellen Sie Ihren betroffen Full auf den Therapiekreisel. Spannen Sie den Gewdlbebauer. Verla-
gern Sie nun zunehmend Ihr Gewicht auf den Therapiekreisel und halten Sie ihn dabei stabil in
der Waage.

5 Minuten

Fir eine noch grolRere Forderung lhrer Tiefensensibilitat und lhrer Koordination kénnen Sie alle
Ubungen, bei denen Sie sich sicher genug fuhlen, auch mit geschlossenen Augen ausfiihren. 0 I ¥
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Viel Erfolg! Therapiekreisel



