Q{/ Dr. med. Joachim Gartner

n) Facharzte fiir Orthopadie, Chirotherapie, Sportmedizin,
D physikalische Medizin, Sozialmedizin, Rettungsmedizin

Dr. med. Andrea Servatius

Kurzanleitung KurzfuR nach JANDA Mo Prechstunde

8.00 - 12.00 Uhr
apsonsten

1. Sitz mit rechtem Winkel in Huften und nach Vereinbarung
Knien, FuRe in Breite der Hiften barfuss . Bahnhofstrage 9
parallel ablegen 27356 Rotenburg

Tel. 04261 3040

2. Ferse Druck geben (-\ S Fax 04261 960360

|.| www.gaertner-servatius.de

3. Zehen spre|zen mail@gaertner-servatius.de

4. Zehen an Boden ,,festsaugen®, Strecksehnen diirfen nicht gespannt zu sehen sein

_—

5. FuB durch Muskeln kurz machen

6. Druck dabei insbesondere am MittelfulBkdpfchen der GroRzehe und an
der Ferse halten!

7. 20 sec halten (alle 15 Min. 2x bei Biirojob) 30

8. Nach Beherrschen dieser Ubung gleiche Ubung im Stand

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

lhre
Orthopadische Gemeinschaftspraxis
Dr. med. Joachim Gartner & Dr. med. Andrea Servatius
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