4A Auf3ere Bein-Rumpf-Ubung Liebscher & Bracht
DIE SCHMERZSPEZIALISTEN

Uben Sie stets bewusst mit langsamer Geschwindigkeit. Gehen Sie dabei in

der Intensitat (Schmerz, Anstrengung, Widerwille) niemals auf 10 oder héher.

Bei Fragen oder Problemen wenden Sie sich bitte an lhren

Liebscher & Bracht-Arzt oder -Therapeuten.

Haufigkeit pro Woche O taglich O Intensitat O Schritte

Faszien-Rollmassage

Rollen Sie mit der Medi-
Rolle Becken und Ober-
schenkel seitlich (1) sowie
das Gesal (2), letzteres
auch mit der Medi-Kugel (3)
auf dem Boden oder an der
Wand und mit der Mini-
Kugel den inneren Ober-
schenkel (4).

Schritt 1: Stellen Sie sich im schulterbreiten Stand
mit dem rechten FuB3 in die Schlaufe. Reichen Sie
die Schlaufe mit der rechten Hand zwischen den
Beinen durch nach hinten zur linken. Setzen Sie
den rechten FuB hinter dem linken vorbei soweit
wie moglich nach links. Schieben Sie das Becken
nach rechts und Schultern und Kopf nach links.
Ziehen Sie sich 30 Sekunden lang so weit wie még-
lich zunehmend an der Schlaufe nach links unten.

Schritt 2: Ziehen Sie zehn Sekunden mit lhrem
Rumpf maximal an der Schlaufe, als wollten Sie sich
gerade hinstellen. Dabei darf der Kérper sich nicht
bewegen. Stoppen Sie diese Kraft und ziehen Sie
sich 20 Sekunden lang an der Schlaufe weiter nach
links unten. Wiederholen Sie diesen Schritt noch
zweimal.

Schritt 3: Heben Sie Ihren rechten FuBB vom Boden ab und ziehen Sie ihn
zehn Sekunden lang so weit wie méglich nach links, wahrend Sie die Schul-
tern nach links unten ziehen.

Fiihren Sie die Ubung in Seitenlage auf dem Boden
aus (1). Beginnen Sie dazu seitlich nur auf dem
Ellenbogen und den Fifen aufgestitzt. Lassen
Sie dann lhre rechte Hiftseite absinken. Wenn Sie
die Dehnung verstérken mochten, nehmen Sie
die rechte Schulter hoch, damit zusatzlich auch
lhre rechte Rumpfseite zunehmend in die Deh-
nung gelangt. In der stehenden Ausfihrung ohne
Schlaufe ziehen Sie sich zusatzlich mit dem
rechten Unterarm nach links, wodurch die rech-
te Rumpfseite starker gedehnt wird (2). Diese
Variante mit der Schlaufe, bei der das Abstltzen
am Stuhl entfallt, ergibt die starkste Dehnung der
rechten Kérperseite (3).

Varianten
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