
 

 

Übung zur Stärkung für Fußgewölbe, Knie und Oberschenkel.  

 

- Stehen Sie Hüftbreit, die Füße stehen leicht nach außen. Beugen Sie leicht die Knie und 
drehen Sie diese soweit es Ihnen möglich ist nach außen (bilden Sie O-Beine, die Knie 
dürfen nicht nach innen Kippen). 

- Der Kopf ruht aufrecht auf der Wirbelsäule, wobei das Kinn leicht nach unten gezogen 
wird, sodass der Nacken gestreckt ist. 

- Der Bauchnabel ist nach innen gezogen, sodass Sie kein Hohlkreuz machen. 
- Versuchen Sie, die Übung so lange wie möglich zu halten. 
- Wiederholen Sie die Übung so oft wie Sie können und versuchen Sie sich, mit der Zeit zu 

steigern. 
- Sie können die Übung ohne weiteres beim Zähneputzen machen. 
- Wichtig: Die Übung muss Barfuß oder in Socken ausgeführt werden! 

Mit allen guten Wünschen für Sie,  

Ihre Cornelia Hamberger 

Mai 2016 
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