Bitte ankreuzen

FrlEEEECD ALLGEMEINES DEHNUNGS-
UND MOBILISIERUNGSPROGRAMM

BAD HOMBURG

BECKENSCHAUKEL BECKENSCHAUKEL

IN RUCKENLAGE IM SITZ

* beide Beine hiftbreit aufstellen + beide Beine hiftbreit aufstellen

+ im Wechsel das Becken nach + im Wechsel Becken nach hinten und nach vorne kippen
hinten Richtung Unterlage kippen + dabei die Hande unter die Sitzbeinhdcker legen und die
und wieder I6sen Bewegung des Beckens wahrnehmen

OBERSCHENKEL- OBERSCHENKEL- OBERSCHENKEL-
RUCKSEITE IM SITZ RUCKSEITE IM STAND VORDERSEITE IM STAND
+ das zu dehnende Bein gestreckt + das zu dehnende Bein « Schrittstellung
nach vorn auf die Ferse stellen gestreckt nach vorn auf die + das zu dehnende Bein gestreckt
» FuBspitze anziehen Ferse stellen nach hinten stellen
+ Becken aufrichten + Standbein leicht beugen « vorderes Bein leicht beugen
+ GesaB nach hinten schieben + Becken nach vorne schieben,

GesaB dabei anspannen,
Rumpf aufrichten

OBERSCHENKEL- ADD_l_JKTOREN WADENMUSKULATUR IM
VORDERSEITE IN BAUCHLAGE IN RUCKENLAGE STAND |
« Ferse der zu dehnenden Seite + Beine liegen gestreckt auf der « Stand vor einer Treppe
in Richtung des GeséaBes ziehen Unterlage, FuBspitzen zeigen « das zu dehnende Bein gestreckt
« gegenuberliegende GesaBseite zur Decke halten und die FuBsohle gegen die
anspannen * das zu dehnende Bein mit erste Treppenstufe stellen
+ Becken hélt den Kontakt zur der Ferse voran nach auBen » Becken nach vorne schieben
Unterlage schieben
Variation:

beide Beine nach auBen schieben

WWW.KLINIK-DR-BAUMSTARK.DE () Version 1/24



ALLGEMEINES DEHNUNGS- UND MOBILISIERUNGSPROGRAMM

WADENMUSKULATUR UNTERER RUCKEN BRUSTMUSKULATUR

IMSTAND I IM STAND IN RUCKENLAGE

« Stand auf der ersten Treppenstufe + mit beiden Handen an einem * Arme liegen abgespreizt

+ das zu dehnende Bein gestreckt Handlauf oder Stuhl festhalten auf der Unterlage

nach hinten auf den FuBballen + mit beiden FlBen nach hinten gehen - die Ellbogen sind 90° gebeugt
stellen, die Ferse steht im Uberhang + GesaB nach hinten schieben * Arme in U-Haltung, mit den

* Ferse nach unten sinken lassen Handruicken in Richtung der

Unterlage sinken lassen
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TRIZEPS IM SITZ NACKENMUSKULATUR SEITLICHER RUMPF IM SITZ
IM SITZ
+ Oberkérper aufrichten, eine Hand

* eine Hand von oben zwischen * Kinn einziehen er a :
die Schultern legen - Kopf zur Seite neigen auf der Slt;flache abstltzen

+ mit der gegenUberliegenden « Schulter der Gegenseite nach + den gegentiberliegenden Arm
Hand leichten Druck auf den unten ziehen nach oben strecken
Ellbogen austiben, um die . Ob_erkérper leicht zur stlitzenden
Dehnung zu verstarken Variation: Seite neigen
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