
1. Auflagefläche überprüfen 

2. Bein mit einer Hand anheben 3. Überprüfen der Sensibilität

4. Zehen einzeln anbeugen 5. und wieder ausstrecken

6 & 7. Zehen einzeln im Grundgelenk in beide Richtungen kreisen

8. Mittelfußknochen einzeln hoch bewegen und 
Zeh absenken

9. Mittelfuß absenken - Zeh hoch bewegen
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10. Unteres Sprunggelenk in beide Richtungen
      kreisen

11. Oberes Sprunggelenk anbeugen, aufs Knie 
übertragen und wieder absenken

12. Unterschenkel in beide Richtungen kreisen 13. Knie anbeugen, Ferse geht Richtung Gesäß

14. Vom Knie Druck auf 
      den Fuß geben

15. Vom Knie Druck Richtung
      Becken geben und verstärken

16. Hüftgelenk außenrotiert anbeugen 
     und innenrotiert ausstrecken

17. Hüftgelenk innenrotiert anbeugen und 
      außenrotiert ausstrecken

Literatur:
Bauder Mißbach, H.: Kinästhetik-Plus, Grundlagen der 
Bewegungsförderung Modul 1-4, 8. Auflage 2012, Viv-ArteⓇ Verlag


