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FufakiiVe: Fuf- und Venengymnastik

Trainingsparcours fiir die Fiif3e

Gesundheits-
orientierter

Vorbemerkungen/Ziele

Zu den Korperteilen, die im taglichen Gebrauch, aber auch
haufig im Sport stréflich vernachlassigt werden, gehdren unse-
re FiBe; obwohl ein Grofteil unserer Bewegungen auf der
Funktionstiichtigkeit unserer FiilBe beruht. Sie bilden den Kon-
takt des Korpers zum Boden und sind damit unser Fundament.
Bewegungsmangel kann nicht nur zur Schwichung der FuB3-
muskulatur und Fehlbelastungen fiihren, sondern auch zu Ve-
nenproblemen. Mit dem FuBaktiVe-Parcours sollen uns auf
sportliche Weise die Fiile ndher ins Gesichtsfeld riicken. Ziel
ist die Erhaltung der FuB-Alltagstauglichkeit und Freude an der
taglichen Bewegung.

Stundenverlauf 7 Inhalte

@ = Inhalt
O Organisation

EINSTIMMUNG (ca. 15 Min.)

® BegriiBung und Hinfiihrung zum The-
ma "FiiBe".
Die TN werden aufgefordert, die
Schuhe auszuziehen.

o 'FiiBe warmlaufen"
Die TN bewegen sich nach Musik frei durch die Halle in
unterschiedlicher Geschwindigkeit.
Der/die UL gibt Richtungswechsel an: kreuz und quer;
vor-, riick-, seitswérts; paarweise zusammen "Schattenge-
hen" (= der/die Hintere folgt den Bewegungen des/der
Vorderen)

"FuBaerobic"

[(] Die TN stellen sich in einem Kreis auf.
Auf der Stelle marschieren, dabei zunichst den ganzen
FuB aufsetzen, Knie leicht anheben. Danach wechselsei-
tig Fersen und Zehenspitzen nach vorne und FufB3ballen
nach hinten und zur Seite aufsetzen.

SCHWERPUNKT (40 Min.)
o FuB-Parcours

mit verschiedenen Materialien und Schwierigkeitsgraden

E] Stationen paarweise besetzen; Dauer pro Station: 3 Minu-
ten; Stationswechsel: 30 Sekunden; Musik unterstreicht
die Aktivphase

Sport

Zeit: 40 Minuten als Trainings-
schwerpunkt, ca. 80 Minuten als
eigenstindige Trainingseinheit
Teilnehmer/innen: 20
Material: Gehmusik, 2 Seilchen,
2 Gymnastikstdbe, 2 grofe Kdsten,
2 Kastendeckel, 2 kleine Kdsten,
10 Erbsensdckchen, (Jonglier-)
Tiicher, Plastikeimer, 2 Taue,
Klebeband, 2 Fitbdille,
Minitrampolin

Ort: Sporthalle

Absichten / Gedanken

= Absichten / Gedanken

& = Hinweis

Aufinerksamkeit auf das The-
ma lenken

*  Jede/r TN soll im Stehen die
ihm/ihr bequeme Haltung ein-
nehmen.

Vorbereitung der Fuf3- und
Beinmuskulatur

&  Den TN bleibt es iiberlassen,
ob sie sich barfiy oder mit So-
cken bewegen.

®) o
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Weiteres Erwdrmen und Mo-
bilisierung der Fuf3- und Bein-
muskulatur durch Spaf3 an
rhythmischen Bewegungen

'  Arme folgen locker den Bewe-
gungen.

ya

Nachstellen von Alltagssitua-
tionen durch unterschiedliche
Anforderungen an den Bewe-
gungsablauf, Koordination und
Beweglichkeit der Fijfe.

N Mousik auf die Altersstruktur
der Gruppe abstimmen. Sie
sollte eine bewusste Ausfiih-
rung der Ubungen ermog-
lichen.
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1. "Zahlen legen"

Mit den Fiien aus einem Seil Zahlen legen.

2. "Massage auf der Holzstange"

BarfuB einen Ful} auf einem Gymnastikstab vor/zuriick-
rollen.

3. "Wadenpumpe"

Am groBlen Kasten gegeniiber stehen, mit den Handen
abstiitzen. Abwechselnd Fersen anheben und absenken,
dann beide Fersen zusammen.

4. "Erbsensickchen schieBen"

Zwei kleine Kisten im 5-m-Abstand mit den Offnungen
zueinander als Tore aufstellen. Moglichst viele Erbsen-
sackchen mit den Fiilen in das gegnerische Tor schieben
— nicht schieflen!

5. "Tiicher in den Eimer"

Die Paare sitzen sich auf einer Matte gegeniiber. Mit den
FiiBen umher liegende (Jonglier)-Tiicher in einen Eimer
"fullen".

6. "Doppelseil Balanceakt"

Zwei dicke Seile nebeneinander mit Klebeband verbin-
den. Dariiber vorwirts- und riickwirts balancieren.

7. "FuBaerobic auf dem Fitball"

Auf dem Fitball federnd sitzen. Im Rhythmus Fersen,
Zehen, FuBlballen wechselweise aufsetzen.

8. "Treppensteigen auf und ab"

Auf eine Kastentreppe steigen und wieder hinunter.

9. "Federnde Unterlage"

Auf dem Minitrampolin federnd und hiipfend gehen.
10. "FuBdriicken"

Die Paare sitzen sich auf einer Matte gegeniiber. Die
Arme hinten abstitzen. Die Fiille anheben, Fullsohlen
der Partner/innen gegeneinander. Wechselweise, dann
mit beiden Fiilen nachgebend driicken. Zusammen
Kreise, Achten usw. "schreiben.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS ( 15 Min.)

Nach leiser Musik kreuz und quer durch die Halle
gehen.
"Haltung zeigen"

Entsprechend den Ansagen des/der UL Kérperhaltung,
Gangart, Armbewegung und Mimik einnehmen. UL sagt
an, welcher Zustand zum Ausdruck gebracht werden
soll: "Thr seid mude, enttiduscht, eilig, wartend, aufgeregt,
erfreut und vieles mehr."

AUSKLANG (15 Min.)
"FuBmassage"

TN sitzen auf Langbianken oder auf den Késten und

Matten des Parcours.

- FuB in eine Hand nehmen, mit der anderen Hand den
FuB3 kneten und walgen.

- Mit Daumen und Zeigefinger jeden Zeh einzeln vom
unteren Gelenk bis zur Zehenspitze hin und her
drehen = "Schraube lockern".

- Dann jeden Zeh gegen den anderen bewegen.

- Mit kraftigem Druck eine Faust im FuBgewolbe
vor- und zuriickrollen.

- AbschlieBend mit beiden Hinden den FuB3 nach vorne
3-mal ausstreichen.
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Partnerschaftlich mit den Fii-
Pen Figuren anordnen

183 4

Aktivierung des "Hilfsherzens"
Fup

Aktives Venentraining

Auch am Waschbecken, im
Biiro usw. durchfiihrbar

0 %.Nib o
Fupgeschicklichkeit
Fupgeschicklichkeit / " Greif-
kraft" der Zehen fordern
Tastgefiihl der Fiif3e fordern;
Schulung des Gleichgewichts

Variation: Mit geschlossenen
Augen Seile mit den Fijfen er-
tasten/"sehen"

Bewusstes Treppen gehen.
Richtiges AufSetzen des Fufes:
Hoch die Ferse zuerst, runter
den Fufsballen zuerst
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Lymph- und Venenmassage/-
drainage.

£ 49

\ % J

Haltung beginnt in den FiifSen!
Innere Haltung dufert sich
auch in Korpersprache/-hal-

tung. So fiihrt z.B. Unsicher-
heit zum vorsichtigen Gang.

Sensibilisierung der eigenen
Korpererfahrung im Alltag.

UL fragt: "Mit welchem Kor-
perteil wurde der Zustand am
starksten zum Ausdruck ge-
bracht?" "Wie hat sich der
Gang verdndert und warum?"

Den eigenen Fiifien nach geta-
ner Arbeit Gutes tun, sich bei
ihnen bedanken, dass sie alles
mitgemacht haben.

Je nach Zeitbudget kann die
FufSmassage auch mit Massa-
geol durchgefiihrt werden.
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