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  SEITE 1 VON 1 

Kurzanleitung Kurzfuß nach JANDA 
 
1. Sitz mit rechtem Winkel in Hüften und 

Knien, Füße in Breite der Hüften barfuss 
parallel ablegen 
 

2. Ferse Druck geben 
 

3. Zehen spreizen 
 

4. Zehen an Boden „festsaugen“, Strecksehnen dürfen nicht gespannt zu sehen sein 
 

5. Fuß durch Muskeln kurz machen 
 

6. Druck dabei insbesondere am Mittelfußköpfchen der Großzehe und an 
der Ferse halten! 
 

7. 20 sec halten (alle 15 Min. 2x bei Bürojob) 
 

8. Nach Beherrschen dieser Übung gleiche Übung im Stand 
 

 
 
Besuchen Sie uns im Internet: www.gaertner-servatius.de 
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