


AUSRICHTUNGBUNG 01 ENTSPANNUNGBUNG 0@ sitzen

Rollen Sie ihren Ful3 Gber das Rundholz. Der Druck soll so
gewahlt sein, dass er ihnen angenehm ist. Alle Stellen der
FuRsohle wollen durchgewalkt werden. Wo es besonders
wohl tut verweilen sie ruhig etwas léanger.

Stehen sie bewusst auf ihren Beinen und bewegen beide Knie
abwechselnd nach aussen und nach innen. Beobachten sie
dabei die Mitbewegung ihrer Fii3e. Bringen sie nun ihre Knie
in die Mitte, sodass Sprunggelenk, Knie und Huftgelenk in

einer gedachten senkrechten Linie Ubereinander stehen. lhre
Beinachse ist nun gerade. Das Langsgewdlbe des Fusses sollte
aufgerichtet sein.

Steigen sie sachte mit einem Ful’ auf den Golfball und
erhéhen dann langsam ihr Kérpergewicht bis sie ein ange-
nehmes Wohlweh spuren. Bleiben sie ein paar Atemzige an
dieser Stelle, bis sie merken, dass sich der Schmerz au 6st.
Bearbeiten Sie auf diese Weise ihre gesamte Fuf3sohle.

3-5 Wiederholungen 15-25 Wiederholungen Position 3 | 5 x 10 Sekunden halten

TRAININGJBUNG 06

Der Vorfu3 ruht entspannt am Boden und die Ferse am
Rundholz. Der Grof3zehenballen bleibt satt am Boden liegen

TRAININGJBUNG OéM sitzen)

Die Ferse ruht entspannt am Golfball und ihr Vorful3 auf dem
Rundholz. Ihre Zehen holen raupenférmig das Rundholz zum

wahrend sie die Innenseite der Ferse hochziehen und
dadurch die AuRenseite (Aul3enkndchel bis Ferse) verlangern.

Golfball und schieben es dann wieder weg, dabei sollten die
Zehen gerade bleiben.




