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Propriozeptionsübungen am Sprunggelenk 
         

Barfußlaufen 

Der Schwierigkeitsgrad kann durch wechselnden Untergrund (z.B. 
Sand, Kies, schiefe Ebenen, Treppen) verändert werden. 

 

Einbeinstand 

Der Schwierigkeitsgrad kann durch Wippen in den 
Einbeinzehenstand oder das Auffangen von z.B. Bällen verändert 
werden. 

 

Balancieren (z.B. auf einem Handtuch) 

Der Schwierigkeitsgrad kann durch längere oder schmalere 
Balance-Strecken oder Zusatzbewegungen wie das Absenken in die Hocke verändert werden. 

 

Wackelbrett oder Balancekissen 

Der Schwierigkeitsgrad kann durch Übungen auf dem Wackelbrett wie Einbeinstand oder das 
Auffangen von z.B. Bällen verändert werden. 
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Proktologie, Chirotherapie 
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