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Schulterbriicke (Basic 1) @ THERAPIE

Ausgangsstellung: Riickenlage

- Arme liegen angelegt am Korper
- Becken etwas zu sich herangezogen, so dass der untere Riicken
sich etwas abflacht

Ausfiihrung:

- Arme und Schultern schieben in den Boden

- Gesald wird soweit wie moglich Richtung Decke angehoben
- Dehnung ca. 40 Sek. halten / tiefe Atemziige

- Pause ca. 15 Sek.

- weitere 2x wiederholen

Ziel: - Dehnung Kérpervorderseite y .
- Kréiftigung Kérperrtickseite Notizen:




) THERAPIE

Dormeagen

- Kopf ist gut unterlagert und in einer Linie mit der Wirbelsaule
- unteres Bein ist angewinkelt,

ggf. re. Hand auf dem re. Oberschenkel

- linker Arm greift Handtuch,

das um das li. FuBgelenk gewickelt ist

- |i. Oberschenkel bleibt flach

- Oberschenkel leicht nach hinten ziehen
- FuR drickt in das Handtuch

- Bauchnabel leicht nach innen gezogen halten
- Dehnung ca. 40 Sek. halten / tiefe Atemziige

- Pause ca. 15 Sek.

- 3 Durchgange pro Seite
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Oberschenkelvorderseite (Basic 2) C( ?, {'E"ﬁlﬁé\ﬁ .'\ﬁ

Ausgangsstellung: Einbeinstand

- sicheren Stand auf dem li. Bein wahlen
- re. Fullgelenk (oder gestreckten, geraden FulR wie im Bild)
hinter dem Korper greifen

Ausfiihrung:

- Oberschenkel nach hinten bewegen,
re. Beckenseite schiebt entgegengesetzt nach vorne
- Bauchnabel leicht nach innen gezogen halten
- Brustbein heben
- Dehnung ca. 40 Sek. halten / tiefe Atemziige
- Pause ca. 15 Sek.
- 3 Durchgange pro Seite

Ziel: - Dehnung der NOﬁzen .

Oberschenkelvorderseite
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Ausgangsstellung: Sitz auf einem Stuhl

- re. Bein strecken und Ferse aufstellen
- li. Bein bleibt aufgestellt am Boden

Ausfiihrung / Endstellung:

- Oberkorper liber das gestreckte re. Bein lehnen
bis ein leichter Dehnreiz auf der Beinrlickseite spirbar ist
- das Becken nach vorne kippen
- Dehnung ca. 40 Sek. halten / tiefe Atemzige
- entspanne flr ca. 15 Sek. in der Ausgangsstellung
- 3 Durchgange pro Seite

Ziel: - Dehnung der NOﬁzen .

Oberschenkelriickseite
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Ausgangsstellung: Riickenlage

- li. Bein bleibt gestreckt liegen
- re. Oberschenkel so weit wie mdglich zu sich heranziehen
- Schultergtirtel bleibt liegen ( ggf. Kopfkissen )

Ausfiihrung / Endstellung:

- re. Knie so weit strecken, dass ein Dehnreiz an der
ganzen Rickseite des Oberschenkels zu spliren ist

- re. Oberschenkel bleibt dabei nah herangezogen

- Dehnung flr ca. 40 Sek. halten / tiefe Atemzige

- entspanne flr ca. 15 Sek. in der Ausgangsstellung

- 3 Durchgange pro Seite

Ziel: - Dehnung der Not-"zen .

Oberschenkelriickseite
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Ausgangsstellung: Sitz auf einem Stuhl

- Sitz an der Stuhlkante, sodass die re. GesaBhalfte frei schwebt
- re. Bein zeigt angewinkelt nach hinten

- re. Fulspitze hat Bodenkontakt

- Oberkorper ist aufrecht

Ausfiihrung / Endstellung:

- mit der re. Fullspitze langsam weiter nach hinten wandern
das Becken bliebt frontal in Blickrichtung ausgerichtet

- Dehnung flr ca. 40 Sek. halten / tiefe Atemzige

- entspanne flr ca. 15 Sek. in der Ausgangsstellung

- 3 Durchgange pro Seite

Ziel: - Dehnung des Hiiftbeugers NOﬁze n:
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Ausgangsstellung: einbeiniger Kniestand

- re. Bein ist aufgestellt, li. Knie und li. Fuspitze
haben Bodenkontakt

- Oberkorper ist aufrecht, Hande stiitzen auf dem
re. Oberschenkel

Ausfiihrung / Endstellung:

- das Becken und der Oberkdrper schieben nach vorne
- Grundspannung im Bauch halten

- Dehnung flr ca. 40 Sek. halten / tiefe Atemzige

- entspanne flr ca. 15 Sek. in der Ausgangsstellung

- 3 Durchgange pro Seite

Ziel: - Dehnung des Hiiftbeugers Notize n:




GesdfSmuskulatur (Basic 1) C( ?) THERAPIE
Dorwmager

Ausgangsstellung: Riickenlage

- re. Beinriickseite mit beiden Handen greifen

Ausfiihrung:

- re. Oberschenkel maximal zu sich heranziehen
- Dehnung ca. 40 Sek. halten / tiefe Atemziige

- Pause ca. 15 Sek.

- 3 Durchgange pro Seite

Ziel: - Dehnung der dufSeren Noﬁzen .

Gesdfimuskulatur
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Ausgangsstellung: Riickenlage

- re. Bein ist angestellt
- li. FuB auf den re. Oberschenkel legen
- li. Knie nach vorne-aulRen schieben

el

Ausfiihrung:

- re. Oberschenkel mit beiden Handen greifen
- beide Beine dem Oberkorper annahern

- Kopf bleibt liegen

- Dehnung ca. 40 Sek. halten / tiefe Atemziige
- Pause ca. 15 Sek.

- 3 Durchgange pro Seite

Ziel: - Dehnung der dufSeren NOtize n:

GesdfSmuskulatur (Piriformis)
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Ausgangsstellung: Sitz an der Wand

- aufrechter Sitz an der Wand
- FuBsohlen zueinander zeigen lassen und
Oberschenkel nach AufRen abspreizen

Ausfiihrung:

- Oberschenkel aktiv Richtung Boden bewegen
bzw. sinken lassen

- Dehnung ca. 40 Sek. halten / tiefe Atemziige

- Pause ca. 15 Sek.

- weitere 2x wiederholen

Ziel: - Dehnung der
Oberschenkelinnenseiten

Notizen:
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Ausgangsstellung: Stand

- Gratschstand, d.h. FiiRe mindestens
eine Beinlange breit auseinanderstellen
- FuBspitzen und Knie leicht nach auRen gedreht

Ausfiihrung:

- Gewichtsverlagerung auf das re. Bein

- re. Bein gebeugt und li. Bein gestreckt

- re. Knie driickt leicht nach auRen

- Dehnung ca. 40 Sek. halten / tiefe Atemziige
- Pause ca. 15 Sek.

- weitere 2x wiederholen, dann Seitenwechsel

Ziel: - Dehnung der NOﬁzen .

Oberschenkelinnenseite
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Ausgangsstellung: Sitz auf einem Stuhl

- re. Bein strecken und Ferse aufstellen

- li. Bein bleibt aufgestellt am Boden

- Handtuch um den re. Vorderful} wickeln
und beide Enden festhalten

Ausfiihrung / Endstellung:

- re. VorderfuB iber das Handtuch zum Korper ziehen
- Nacken bleibt lang

- Dehnung flr ca. 40 Sek. halten / tiefe Atemzige

- entspanne flr ca. 15 Sek. in der Ausgangsstellung

- 3 Durchgange pro Seite

Ziel: - Dehnung der Noﬁzen .

Wadenmuskulatur



Wade (Basic 2) ( ? ) TR
Dormagen
Ausgangsstellung: Stand mit Hinden an der Wand

- groRer Ausfallschritt mit dem li. Bein nach hinten
- Hande stiitzen an der Wand
- li. Bein im Kniegelenk gestreckt, re. Bein gebeugt

Ausfiihrung / Endstellung:

- Gewichtsverlagerung von Oberkorper & Becken nach vorne
- li. Ferse schiebt in den Boden

- Dehnung flr ca. 40 Sek. halten / tiefe Atemzige

- entspanne flr ca. 15 Sek. in der Ausgangsstellung

- 3 Durchgange pro Seite

Ziel: - Dehnung der NOﬁzen .

Wadenmuskulatur
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Ausgangsstellung: Stand

- re. Hand auf Schulterhohe an die Wand anlegen

- Schrittstellung mit re. Bein vorne

- Korper frontal ausgerichtet so positionieren, dass der re.
Arm sich soweit wie moglich hinter der Kérperachse befindet

Ausfiihrung:

- Gewichtsverlagerung des ganzen Korpers nach vorne,
Impuls nach vorne kommt aus der re. Schulter

- Dehnung ca. 40 Sek. halten / tiefe Atemziige

- Pause ca. 15 Sek.

- 3 Durchgange pro Seite

Ziel: - Dehnung der NOﬁzen .

Brustmuskulatur
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Dormeagen

- Kopf ist gut unterlagert und in einer Linie mit der Wirbelsaule
- Beine sind angewinkelt, re. Arm in Verlangerung

der Schulter ausgestreckt

+li. Arm ist zur Decke ausgestreckt
- li. Schulter zieht weg vom Ohr

- Oberkorper mit der Schwerkraft langsam zur

linken Seite sinken lassen

- li. Arm zieht in die Diagonale nach hinten,

Kopf folgt dieser Armbewegung

- Dehnung ca. 40 Sek. halten / tiefe Atemziige
- Pause ca. 15 Sek.
- 3 Durchgange pro Seite
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Ausgangsstellung: Riickenlage

- beide Beine sind nah am Kérper angestellt

- Arme sind schulterbreit angewinkelt

- 90° im Ellenbogengelenk

- Schultern ziehen weg von den Ohren, Nacken lang

Ausfiihrung:

- Arme und Schultern sinken langsam Richtung Boden
- Dehnung ca. 40 Sek. halten / tiefe Atemziige

- Pause ca. 15 Sek.

- weitere 2x wiederholen

Ziel: - Mobilisation der
Brustwirbelsdule

Notizen:
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Ausgangsstellung: aufrechter Stand

- li. Arm wird gestreckt nach hinten gefiihrt

Ausfiihrung / Endstellung:

- li. Daumen dreht nach innen (Innenrotation in der Schulter)
Beachte: der Ellenbogen muss gestreckt bleiben

- Dehnung flr ca. 40 Sek. halten / tiefe Atemzige

- entspanne flr ca. 15 Sek. in der Ausgangsstellung

- 3 Durchgange pro Seite

Ziel: - Dehnung der NOﬁzen .

Oberarmvorderseite
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Ausgangsstellung: aufrechter Stand

- re. Oberarm wird so nah wie moglich am re. Ohr positioniert
- re. Hand ist leicht angewinkelt

1

Ausfiihrung / Endstellung:

- li. Hand greift den re. Ellenbogen von oben und
baut einen leichten Zug nach hinten auf

- Schultern bleiben tief und entspannt

- Dehnung flr ca. 40 Sek. halten / tiefe Atemzige

- entspanne flr ca. 15 Sek. in der Ausgangsstellung

- 3 Durchgange pro Seite

Ziel: - Dehnung der NOﬁzen .

Oberarmriickseite



