Arbeitshilfe zum Thema Dehnung
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Ausflihrung
- Ferse auf den Boden driicken
—m Korper gleichmadfig nach vorne neigen.

Vor dem Bardowicker Tore 49 ¢ 21339 Liineburg ¢ Tel.: +49 (0) 4131 - 76 55 383

E-Mail: info@physiopraxis-kuke.de ¢ | Net: http://www.physiopraxis-kuke.de




Arbeitshilfe zum Thema Dehnung
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Dehnung fiir den M.quadrizeps

Ausflihrung
b FuB an das Gesdl$ heranziehen.
» Becken vorschieben.
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Arbeitshilfe zum Thema Dehnung
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Ausfihrung
< Knie strecken.
v Oberkdrper nach vorne neigen.
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Q\\}. Arbeitshilfe zum Thema Dehnung
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Dehnung fiir den M.iliopsoas

Ausfiihrung
~a_Hand schiebt das Becken nach vorne abwarts.
Hiifte nach vorne abwarts driicken.
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Q\\}. Arbeitshilfe zum Thema Dehnung
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Dehnung fiir die Adductoren

Ausfiihrung
- Becken schrdg nach unten schieben.
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Ausfiihrung
< Durch Zug am gegenseitigen Oberschenkel die AufRendrehung
der Hiifte verstdrken.
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Arbeitshilfe zum Thema Dehnung
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Dehnung fiir den M.erector spinae

Ausfiihrung
i Knie strecken.
» Rundriicken verstarken.
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Dehnung fiir die seitliche
Rumpfmuskulatur

Ausfiihrung
- Becken schrdg nach unten schieben.
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