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Leichte Ubungen fiir Wadenkrimpfe
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e Die Fullspitzen anheben und in Richtung Schienbein ziehen, dann die

Fersen heben und abrollen. Machen Sie diese Ubung mehrfach,
zunéchst die FulBspitzen, dann die Fersen.

e Kireisen Sie mit den Fiilen nach innen, dann wechseln Sie und
kreisen mit den Fiilen nach auf3en.

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

e Aus sitzender Haltung stehen Sie auf, stellen sich auf die Zehen-
spitzen und Setzen sich anschlieBend wieder.

Wiederholen Sie diese Ubungen mehrmals tiglich.

Zwei Erste-Hilfe-Tipps bei Wadenkrampfen:
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Rasch hinsetzen, das betroffene Ist ein Helfer zur Stelle:

Bein ausstrecken und mit den Hinsetzen, Bein ausstrecken
Fingern aktiv die Zehen zu sich und von der Hilfsperson den
ziehen. FuB nach oben dricken

lassen.



