Physio-Programm
mit den medi blox
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Ubung zur Kréftigung — Kniebeuge
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Bitte sprec!
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mit Ihrem Arz
Therapeuten 2°-

Ausgangsituation

- medi blox hiiftbreit auf den Boden legen
- FuRballen auf die medi blox stellen
- Beine durchstrecken, Fersen heben Eﬁ@

und Korperspannung halten

Ausfiihrung E

- Hiifte leicht nach hinten absenken edi biz/ankle
und Arme nach vorne bringen
- Hifte wieder strecken und Arme senken

Eine Anleitung des vollstandi-
gen Physio-Programms mit

- Fersen haben dabei keinen Bodenkontakt Kraftigungs-, und Dehnungs-
. tibungen finden Sie unter:
Dosierung medi.biz/ankle
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