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Dehnung BWS und LWS

Satze: 2 x pro Seite
Dauer je Seite: 30 sec.

Uber die Seitenlage oben
liegendes Bein 90 Grad im
Huft-und Kniegelenk beugen,
oben liegende Schulter ver-
suchen nach hinten auf den
Boden abzulegen.

Dehnung Flanke/ Ruckenstrecker
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Satze: 2 x pro Seite
Dauer je Seite: 30 sec.

Ausfallschritt, Knie auf den
Boden ablegen, ggf. Ful} auf
Erhohung platzieren. Arm
uber den Kopf strecken und
auf die Seite lehnen. Dehnung
im Bereich der Flanke des
erhobenen Armes spurbar.

Dehnung GesaBmuskulatur
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Satze: 2 x pro Seite
Dauer je Seite: 30 sec.

Das Bein am Knie umfassen
und Richtung Bauch ziehen,
dabei dass das unten liegende
Bein durchstrecken [Kniekehle
auf Matte driicken).

Dehnungsubungen und
Mobilisierung Iliosakralgelenk

Satze: 2 x pro Seite
Dauer je Seite: 30 sec.

Ausfallschritt, gerader
Oberkorper, Becken nach vorne
schieben. Darauf achten dass
das Knie nicht uber die Zehen-
spitze geschoben wird.

Dehnung Huftbeuger
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Mobilisation ISG mit Bein absenken
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Satze: 2 x pro Seite
Dauer je Seite: 30 sec.

Handflachen unter das Gesal}
legen und abwechselnd Bein Uber
die Horizontale absenken, das
andere Bein verbleibt in Knie-
und Huftgelenk 90° gebeugt,
Hohlkreuz vermeiden!

Dehnung seitliche GesaBmuskulatur
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Satze: 2 x pro Seite
Dauer je Seite: 30 sec.

Beine uberkreuzen, dabei

die Ferse soweit wie maglich
Richtung Gesall ziehen, Rotation
Korper auf Gegenseite und nun
mit dem Ellenbogen das Knie
auf die Gegenseite drucken.
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Mobilisation BWS/LWS
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2 Wiederholungen,
fur 1 Minute halten

Aus knieender Position

das Gesald auf den Fersen
absetzen. Arme weit nach
vorne ablegen und Rucken
durchstrecken. Brustbein
dabei Richtung Boden drucken.

Ubungen Faszienrolle
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Jede Seite fur ca. 3 Min. ausrollen

Auf die Faszienrolle mit einer
Gesalhalfte setzen, Rotation
des Korpers auf die betreffende
Seite, falls moglich Bein auf
gegenuberliegendem Knie ab-
legen um eine Vorspannung zu
erreichen. Auf schmerzhaften
Punkten 15 Sek. verweilen.

Mobilisation LWS/Becken

15 Wiederholungen

Im Sitzen gleichmaflig Becken

nach vorne (Hohlkreuz) und
) hinten (Rundricken) kippen,
- - Oberkorper dabei aufrecht
i

halten.
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Ubungen Faszienrolle

Jede Seite fur ca. 3 Min. ausrollen

Oberschenkelaul3enseite auf

die Faszienrolle legen, das
andere Bein davor oder dahinter
abstellen, mit den Handen
abstutzen und langsam
ausrollen.

Schon Klinik Ruckeninstitut | Grinwalder Strafle 7 1 81547 Minchen | Tel.: +49 89 6211 4060 | Fax: +49 89 6211 4062



