Mobilisationstraining VITREA

Aligemeine Hinweise zur Ubungsausfiihrung:
o Auf gleichmaRige Atmung achten! Keine Pressatmung!

e Bei akuten Schmerzen die Ubung abbrechen!

e Die Endposition jeweils etwa 20 bis 30 Sek. Halten, 2x pro Seite wiederholen

Hiiftbeuger (M. iliopsoas)

Ausgangsposition: Kniestand, Ausfallschritt

Bewegung: Belastung auf das vordere Bein nehmen, Becken nach
vorne schieben.

Endposition: Kniewinkel vorderes Bein > 90°
Alternative bei Kniebeschwerden: hinteres Bein strecken

Ausgangsposition: Stand, Schrittstellung, FiiRe parallel

Bewegung: Das hintere Knie durchstrecken, Ferse driickt auf den
Boden.

Endposition: Hiifte nach vorne schieben.

Ausgangsposition: Stand
Bewegung: Oberkdrper leicht nach vorne neigen, Riicken gerade.

Endposition: Gedehntes Bein im Knie gestreckt halten, FuRspitze
nach oben ziehen.

Ausgangsposition: Riickenlage
Bewegung: Ein Bein gestreckt anheben und mit beiden Armen
zum Korper ziehen.

Endposition: Gedehntes Bein im Knie gestreckt halten, Ferse
nach oben schieben.

Ausgangsposition: Stand, Seitgratsche

Bewegung: Belastungswechsel auf das nicht zu dehnende Bein,
diese FuBspitze leicht nach aulRen stellen, Kniespitze zeigt in
Richtung FuBspitze.

Endposition: Zu dehnendes Bein wird aktiv gestreckt, FuBspitze
zeigt frontal, Oberkérper zeigt frontal aufrecht.

*
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Mobilisationstraining VITREA

Oberschenkelvorderseite (M. quadriceps)

Ausgangsposition: Seitenlage, unteres Bein wird 90° angewinkelt
und vor dem Bauch abgelegt.

Bewegung: Obere Hand zieht die obere Ferse zum Po
(Huftstreckung, Pospannung).

Endposition: Position halten

Ausgangsposition: Riickenlage

Bewegung: Beine liberschlagen, entferntes Knie zum Bauch
ziehen, kérpernahes Knie driickt nach aufSen.

Endposition: Hande greifen in die Kniekehle des entfernten Knies.

Ausgangsposition: Riickenlage

Bewegung: Bein auf der gegeniiberliegenden Seite ablegen, Blick
wird auf die entgegengesetzte Hand gerichtet.

Endposition: Schultergiirtel bleibt beidseitig am Boden (Arme in
U-Halte oder lang gestreckt).

Ausgangsposition: Stand an der Wand (oder Tirrahmen)
Bewegung: Zu dehnender Arm greift ca. 90° nach oben,
diagonales Bein macht einen Schritt nach vorne.
Endposition: Hiifte und Schulter der zu dehnenden

Seite nach vorne bringen.

Ausgangsposition: Aktiver Stand
Bewegung: Arm der zu dehnenden Seite zum Boden ziehen
Endposition: Kopf (dreht und) neigt sich zur Gegenseite

Ausgangsposition: Aktiver Stand, beide Arme lber Kopf
Bewegung: Nicht zu dehnender Arm fasst zu dehnenden Arm am
Handgelenk und zieht ihn liber den Kopf zur Gegenseite.
Endposition: Zug leicht nach vorne
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Mobilisationstraining VITREA

Rautenmuskulatur (Mm. rhomboidei)

Ausgangsposition: Aktiver Stand, beide Arme in Brusthéhe nach
vorne gestreckt

Bewegung: Beide Arme fassen sich und ziehen maximal nach
vorne.

Endposition: BWS Kyphose (Rundriicken)

Ausgangsposition: Vierfiiklerstand

Bewegung: Kopf senken, Kinn zum Brustbein, Rundriicken
machen.

Endposition: Kopf heben, Riicken durchhidngen lassen.
Etwa 8 bis 10 Wiederholungen.

HWS-BWS-Mobilisation

Ausgangsposition: Vierfulerstand.

Bewegung: Die Hand wird zum aufgestellten Arm unter dem
Korper durch gefiihrt, dabei wird eine Rotation des Oberkdrpers
ausgefihrt (Blick auf die Hand).

Endposition: Arm wird nach oben gefiihrt, Blick immer noch auf
die Hand (Offnung des Brustkorbs).

Etwa 5 - 8 Wiederholungen pro Seite, 2 Satze pro Seite.

Ausgangsposition: stehend oder sitzend

Bewegung: Den Kopf sehr langsam nach rechts und nach links bis
an das Bewegungsende drehen und das Kinn in Richtung
Brustbein bewegen.

Ausgangsposition: Riickenlage

Bewegung: Das Becken langsam nach hinten kippen, um die
Lendenwirbelsdule auf die Matte zu driicken. Dann I6sen und das
Becken langsam nach vorne kippen, um die Lendenwirbelsaule
langsam von der Matte zu l6sen.

Etwa 8 bis 10 Wiederholungen.

Igelball / Blackroll Ruckenstrecker re/li

FulRsohle bds

Waden bds

Beininnenseite / BeinauBenseite
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