Ubungen gegen Knick-SenkfuBR bei Insuffizienz der
Tibialis posterior Sehne

Das FuRgewolbe lasst sich durch Muskeltraining und sensorische Ubungen gezielt
wieder aufbauen. Wenn die Tibialis posterior-Sehne intakt ist, kann regelméaRiges
Training mit den nachfolgend dargestelliten Ubungen die Sehneninsuffizienz
therapieren und das Langsgewolbe wieder stabilisieren. Gesunde Patienten mit
leichten Beschwerden kénnen diese Ubungen als Vorbeugung gegen den Knick-
Senkfuld regelmafig durchfiihren. Wenn Sie bereits deutliche Beschwerden oder eine
akute schmerzhafte Reizung des FuRes haben, sollten Sie diese Ubungen nicht ohne
grandliche arztliche Untersuchung und Beratung durchfiihren. Insbesondere die
Stabilitdt und Entzindungsfreiheit Ihrer Tibialis posterior Sehne sollte gegeben sein,
bevor Sie anfangen, das FuRgewdlbe durch Ubungen zu kraftigen.

Ubung 1: "Gewdlbe bauen”
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Ubungen gegen Knick-SenkfuR: Gewélbe bauen.

Ubungsziel: Kraftigung der kurzen FuBmuskulatur zur Verbesserung des
Langsgewdlbes.

Ausgangsstellung: Sitz. Der Ful} ist unbelastet, flachig auf dem Boden platziert.

Ausfuhrung: Ziehen Sie kréftig die Zehengrundgelenke zurtick in Richtung Ferse. Sie
kénnen beobachten, wie sich das FulR3langsgewdlbe hebt. Achten Sie darauf, dass Sie
nicht mit den Zehen krallen und dass Grol3- und Kleinzehenballen einen satten Kontakt
zum Boden haben.
Fuhren Sie 1 — 2 Minuten eine rhythmische, federnde Bewegung durch.



Ubung 2: "Kréaftigung der kurzen FuRmuskulatur"

' ..\;.'e.
Ubungen gegen Knick-enkfuR: FuRanker

Ubungsziel: Kraftigung des Langsgewolbes

Hilfsmittel: Gymnastikband

Ausgangsstellung: Stand: Das eine Ende des Gymnastikbandes ist unter dem
auBeren Drittel der Ferse platziert, das andere Ende unter dem
Grol3zehengrundgelenk. Bringen Sie nun das Gymnastikband auf Spannung.
Ausfuhrung: Achten Sie darauf, dass Sie besonders an den Punkten des
Gymnastikbandes fest verwurzelt sind. Auch Kleinzehenballen und die Zehen sollten

einen satten Kontakt zum Boden haben. Richten Sie Ihr Langsgewdlbe auf, ohne die
Enden des Gymnastikbandes zu verlieren.

Ubung 3: "Kraftigung der tiefen Schienbeinmuskulatur"

Ubungen gegen Knick-SenkfuR3: Kraftigung des Musculus tibialis posterior



Ubungsziel: Kraftigung des Musculus tibialis posterior
Hilfsmittel: Gymnastikband

Ausgangsstellung: Sitz. Ein Gymnastikband wird seitlich auf Hohe des Fulies
befestigt. Wickeln Sie das Band so um den Vorful3, dass der Zug des Bandes von
auf3en kommt. Der Ful3 wird in Vorspannung positioniert.

Ausfuhrung: Ziehen Sie das Band mit dem Fuf3 nach innen. Der Ful3 sollte zu Beginn
der Ubung leicht ausgestreckt sein. Die Zehen kénnen verstarkend mitaktiviert werden.
Ein Einkrallen ist moglich. Uberprifung: Der markierte Bereich an der
Unterschenkelinnenseite muss sich bei der Ubung anspannen. Dies kann man
zusatzlich tasten.

Ubung 4: "Kraftigung der tiefen Wadenbeinmuskulatur”

. A

\ \
) LYY
Ubungen gegen Knick-SenkfuR3: Kraftigung des Peroneus longus

Ubungsziel: Kraftigung des Musculus peroneus longus

Hilfsmittel: Gymnastikband

Ausgangsstellung:Sitz. Das Knie des betroffenen Ful3es ist nach aul3en gekippt und
bleibt dort wahrend der gesamten Ubung. Der FuR ist auf den AuRenrand gekippt.
Schieben Sie das Ende des Gymnastikbandes unter das &uf3ere Drittel der Ferse und
ziehen Sie dann eine Schlaufe um das GrofRzehengrundgelenk. Fuhren Sie das Band

nach aulRen und halten oder fi xieren Sie es dort.

Ausfuhrung: Dricken Sie nun das Grol3zehengrundgelenk zum Boden und achten
Sie darauf, dass das Knie auf3en bleibt und die Ferse nur auf3en belastet ist.



