
Anstrengung bis zur

Ermüdung der

Muskulatur halten

Von der Innenseite 
der Grosszehen-Spitze
gegen den Widerstand
anstrengen

Fuss ruht flach auf dem Boden

Wade, Oberschenkel

und Gesäss

lockerlassen

Grosszehe
maximal
spreizen

Von der Innenseite der Grosszehen-Spitze
gegen den Widerstand anstrengen

Hallux Ausführung
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