Deutsche
Rentenversicherung
Rtwumaklinik

Bad Wildungen

Entstauungsubungen

Die nachfolgenden Ubungen sollen morgens und abends zur Anregung der
Zirkulation im Bett durchgefithit werden. Die Beine sollen hoher als der
iibrige Korper liegen.

10 rmal 10 mal 40 mal 10 mal
Lehen spreizen Zehen schheien Zehen strecken Lehen krismmen

10 mal 10 mal 10 mal
Fufe hochzehen Fufle nach vorne Fufie abwechseind
strecken hochziehen und
nach vorne
strecken

40 mal 10 mal 10 mal 10 mal
Fuke nach recits Fuite nach links Fuifke nach inmen Fiufie nach auken
kreisen kremen kremen kremen

Eeine ausschitteln !



