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Leichte Übungen für Wadenkrämpfe 
 

 
 

• Die Fußspitzen anheben und in Richtung Schienbein ziehen, dann die  
Fersen heben und abrollen. Machen Sie diese Übung mehrfach,  
zunächst die Fußspitzen, dann die Fersen. 

 
• Kreisen Sie mit den Füßen nach innen, dann wechseln Sie und  

kreisen mit den Füßen nach außen. 
 

• Strecken Sie die Füße, beugen Sie die Zehen und versuchen Sie 
dabei, ein Tuch mit den Zehen zu raffen. 

 
• Aus sitzender Haltung stehen Sie auf, stellen sich auf die Zehen- 

spitzen und Setzen sich anschließend wieder. 
 
Wiederholen Sie diese Übungen mehrmals täglich. 
 

 


