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Reutlinger Therapie- & Analysezentrum GmbH 

Marie-Curie-Straße 1 • 72760 Reutlingen • Tel. 07121 9617-0 

Heimtrainingsplan 
Übungen für die Beine mit Rutschpad/ Tuch 

Umfang: je 10 Wiederholungen, 3 Durchgänge 
 

      Ausgangsposition          Endposition 

Seitwischen 

• im aufrechten Stand 
ein Fuß auf das 
Tuch stellen 

• Standbein leicht 
beugen 

• mit dem Tuch nach 
außen wischen, 
dabei Standbein 
etwas mehr beugen 

• Bein zum Körper 
wieder ran ziehen 
 

  

Kreisbewegung 

• Standbein leicht 
beugen 

• Spielbein mit der 
Fußspitze auf das 
Tuch stellen 

• in einer großen, 
kreisenden 
Bewegung von 
vorne über die Seite 
nach hinten wischen 
und zurück 
 

   

Nach vorne 
schieben 

• Standbein leicht 
beugen 

• Spielbein mit der 
Ferse auf das Tuch 
setzen  

• mit Druck auf den 
Boden, Tuch nach 
vorne und zurück 
zum Körper 
schieben 
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      Ausgangsposition          Endposition 

Ausfallschritt 
nach vorne 

• aufrechte 
Ausgangsposition, 
ein Fuß auf dem 
Tuch  

• nach vorne 
rutschen, dabei 
beide Knie beugen 

• vorderes Knie 
schiebt nicht über 
die Fußspitze 

• Oberkörper bleibt 
aufrecht  

• dann zurück in die 
Ausgangsposition 
gehen 
 

  

Ausfallschritt 

nach hinten 

• Ausgangsposition 
und Haltung wie bei 
der vorherigen 
Übung 

• Unterschied: 
Spielbein auf dem 
Tuch schiebt nach 
hinten 

• anschließend zum 
Standbein zurück 
 

 

 

  


