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Die Ubungen des Trainingsprogramms sollten
2 mal pro Tag, 7 Tage pro Woche fiir 3 Monate
durchgefuhrt werden.

Achtung: In den ersten Wochen konnen vermehrte Schmerzen im Bereich der Waden-
muskulatur und der Achillessehne auftreten. Kein Training Uber die Schmerzgrenze!
Haben Sie dennoch etwas Geduld und fuhren Sie die Ubungen konsequent durch.

Stellen Sie sich mit beiden VorfuBen auf die Treppenstufe, die Fersen schauen hinten Uber.
Gehen Sie in den Zehenstand. Senken Sie die Fersen anschlieBend bewusst sehr langsam
bis zur Dehnung der Wadenmuskulatur ab und drucken Sie sich anschlieBend wieder nach
oben in den Zehenstand. Halten Sie sich wahrenddessen am Gelander fest.

Nach mehreren Wochen sollte es méglich sein, die Ubung auch einbeinig zu absolvieren.
Hierdurch kann die Last erhéht werden und die Ubung wird noch effektiver.
Wiederholen die diese Ubung 15 mal und machen dann eine Pause von 30 Sekunden.
Insgesamt 3 Serien 2 mal pro Tag.

Am Ende der Ubung Eiskompresse/-beutel auf die betroffene schmerzhafte Sehne legen.

Begleitendes Balancetraining scheint die Effektivitat noch zu steigern. Dies kdnnen Sie Uber
Balancieren auf Balancekreiseln, Wackelbrettern oder Matten erreichen.
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