Rehazentrum

® Pinneberg
sana

1) Bauchmuskeldehnung

Ausgangsposition:
Ruckenlage. Arme befinden sich neben dem Korper.

Endposition:
Ruckenlage. Arme sind Uber den Korper gestreckt.

Ubungsbeschreibung:
Die Arme werden der Lange nach Uber den Koérper gestreckt, gleichzeitig wird versucht, die Beine noch
weiter in die Lange zu ziehen. In dieser Position wird maéglichst tief in den Bauch und Brustkorb geatmet.

Variationen:
Verschiedene Armwinkel.

Dauer:
2 -3 xa60 Sek.




Rehazentrum

2) Brustmuskeldehnung ® Pinneberg
sana

Ausgangsposition:
Wandnahe Standposition. Ein Arm ist gestreckt an der Wand fixiert.. Die Beine sind leicht angewinkelt und
der Rumpf ist stabilisiert.

Endposition:

Wandnahe Standposition. Ein Arm ist gestreckt an der Wand fixiert. Das Koérpergewicht ist nach vorne
geschoben, so dass in der Brustmuskulatur und in den Armen eine Spannung zu spuren ist. Der Kopf dreht
zur Seite. Die Beine sind leicht angewinkelt und der Rumpf ist stabilisiert.

Ubungsbeschreibung:
Das Korpergewicht wird langsam nach vorne verlagert und der Kopf weg von der zu dehnenden Seite
gedreht.

Variationen:
Verschiedene Armhdhen und Ellenbogenwinkel.

Dauer:
2 -3 xa60 Sek.
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Rehazentrum

3) Dehnung des Breiten ' Pinneberg
Riuckenmuskels sana

Ausgangsposition:
Tlrnahe Standposition mit der Méglichkeit den Turrahmen zu greifen

Endposition:

Tlrnahe Standposition mit der Méglichkeit den Turrahmen zu greifen.

Der tber dem Korper befindliche lange Arm hat den Rahmen gegriffen. Das seitengleiche Bein ist liber das
andere stehende Bein geschlagen.

Ubungsbeschreibung:

In der tirnahen Standposition wird ein Arm gestreckt und Uber den Kopf zum Tirrahmen gefihrt. Dieser Arm
greift den Rahmen und halt ihn fest. Das seitengleiche Bein wird Uber das andere Bein geschlagen, sodass
in der Flanke eine Dehnung zu sptiren ist. In diese Flanke wird mdglichst tief ein- und ausgeatmet. .

Variationen:
Verschiedene Armhodhen, Ellenbogenwinkel, Beinwinkel.

Dauer:
2 -3 xa60 Sek.




Rehazentrum

4) Dehnung der Unterarme , Pinnebe rg
sana

Ausgangsposition:
Tischnaher Stand. Die Hande sind auf der Ablage so positioniert, dass die Handteller entweder nach oben
oder nach unten zeigen. Die Fingerspitzen zeigen in Richtung Korper.

Endposition:

Tischnaher Stand. Die Hande sind auf der Ablage so positioniert, dass die Handteller entweder nach oben
oder nach unten zeigen. Die Fingerspitzen zeigen in Richtung Koérper. Das Gewicht ruht teilweise auf den
Unterarmen und Hénden.

Ubungsbeschreibung:
In der beschriebenen Paosition wird langsam das Koérpergewicht auf die Hande/ Unterarme abgegeben.

Variationen:
Verschiedene Armhodhen, Ellenbogenwinkel, Gewichtsabgabe, Handflachenhaltung.

Dauer:
2 -3 xa60 Sek.




Rehazentrum

5) Drehdehnlage sa'na Plnneberg

Ausgangsposition:
Ruckenlage auf dem Boden. Die Beine sind angewinkelt und aufgestellt. Der Blick ist nach oben gerichtet.
Die Arme liegen zur Seite gestreckt auf dem Boden.

Endposition:
Rickenlage auf dem Boden. Die Beine sind angewinkelt und auf eine Seite abgelegt. Der Blick ist diagonal
zur anderen Seite gerichtet. Die Arme liegen zur Seite gestreckt auf dem Boden.

Ubungsbeschreibung:
Aus der Ausgangsposition werden beide Beine zur einen Seite abgelegt. Der Blick wird zur entgegen
gesetzten Seite gerichtet.

Variationen:
Verschiedene Intensitaten durch Streckung des oberen Beines.

Dauer:
2 -3 xa60 Sek.




Rehazentrum

6) Wadendehnung & Pinneberg

Ausgangsposition:
Standposition im leichten Ausfallschritt. Gewicht auf beiden Beinen.

Endposition:
Standposition im Ausfallschritt. Das Kdrpergewicht liegt vermehrt auf dem vorderen Bein. Die hintere Ferse
befindet sich am Boden, das hintere Bein ist leicht gebeugt bis gestreckt.

Ubungsbeschreibung:
Aus der Standposition wird durch Ausfallschritt ein Grofteil des Korpergewichts auf das vordere Bein
verlagert. Dabei bleibt die Ferse des hinteren Beines grundsétzlich auf dem Boden.

Variationen:

Verschiedene Intensitaten durch verschiedene Weiten des Ausfallschritts. Zudem kann das hintere Bein
angewinkelt werden, ohne die Ferse vom Boden zu heben. .

Dauer:
2 -3 xa60 Sek.




Rehazentrum

® Pinneberg
sana

7) Oberschenkeldehnung

Ausgangsposition:
Bauchlage. Beine sind gestreckt abgelegt.

Endposition:
Bauchlage. Ein Unterschenkel wird angewinkelt zum Oberschenkel gezogen.

Ubungsbeschreibung:

Ein Bein wird angewinkelt und die Ferse in Richtung Po gezogen. Das Becken wird Uber Bauch und
Pospannung in Richtung Boden gedriickt, bis die Spannung an der Oberschenkelvorderseite zu spiren ist.

Variationen:
Verschiedene Intensitaten durch verstarktes oder vermindertes Heranziehen.

Dauer:
2 -3 xa60 Sek.




Rehazentrum

8) Zehenbeuger Dehnung ® Pinneberg
sana

Ausgangsposition:
Standposition im leichten Ausfallschritt. Die Schuhe sind ausgezogen.

Endposition:
Standposition im leichten Ausfallschritt. Die Ferse ist maximal angehoben, die Zehen sind in den Boden
gedruickt.

Ubungsbeschreibung:
Leichter Ausfallschritt aus Standposition. Das hintere Bein wird etwas angewinkelt und die Ferse wird
maximal gehoben..

Variationen:
Verschiedene Intensitaten durch verschiedene Weiten des Ausfallschritts.

Dauer:
2 -3 xa60 Sek.




Rehazentrum

® Pinneberg
sana
8) Piriformisdehnung

Ausgangsposition:
Rickenlage. Beine sind im 90°-Winkel angebeugt.

Endposition:
Ruckenlage. Unterschenkel des einen Beines liegt auf Oberschenkel des anderen Beines. Oberschenkel
wird durch die Hande Richtung Brustkorb gezogen.

Ubungsbeschreibung:

Ein angewinkeltes Bein wird Uber das andere Bein gelegt. Dabei beriihrt die Kndchelaul3enseite den
Oberschenkel, so dass eine Spannung in der Poau3enseite zu splren ist.

Variationen:
Verschiedene Intensitaten durch verstarktes oder vermindertes Heranziehen.

Dauer:
2 -3 xa60 Sek.




9) Glutaeus Dehnung 7 Rehazentrum
» Pinneberg

Ausgangsposition: sana
Ruckenlage. Arme befinden sich neben dem Korper.

Endposition:
Rickenlage. Die Arme ziehen ein Bein in Richtung Brustkorb.

Ubungsbeschreibung:
Die Arme umgreifen ein Bein, das zum Brustkorb gezogen wird. Das andere Bein bleibt gestreckt auf dem
Boden abgelegt.

Variationen:
Verschiedene Intensitaten durch vermindertes Heranziehen oder verminderte Streckung im freien Bein.

Dauer:
2 -3 xa60 Sek.




Rehazentrum

10) Riickenmobilisierung ® Pinneberg
sana

Ausgangsposition:

VierfuRlerstand. Die Hande befinden sich unter den Schultern. Die Ellenbogen sind gestreckt. Die Finger
zeigen nach vorne.

Die Knie befinden sich unter den Huften. Der Riicken ist gerade.

Endposition:

VierfuRBlerstand. Die Hande befinden sich unter den Schultern. Die Ellenbogen sind gestreckt. Die Finger
zeigen nach vorne.

Die Knie befinden sich unter den Huften.

1. Der Rucken ist aktiv nach unten gebogen

2. Der Ricken ist aktiv nach oben zur Decke gebogen.

Ubungsbeschreibung:

Aus dem beschriebenen VierfuRlerstand wird der Ricken aktiv nach unten gewdlbt. Dabei atmet man ein
und hebt den Blick nach vorne. Aus dieser Position wird der Blick gesenkt und der Ricken rund gemacht,
wahrend man ausatmet.

Variationen:
Verschiedene Rundungen in der Wirbelsaule.

Dauer:
2 Satze a 15 Wiederholungen .




Rehazentrum

11) WS-Mobilisierung an der Wand sana Pinneberg

Ausgangsposition:

Stand mit dem Ricken und Becken an der Wand. FiRe stehen hiftbreit auseinander. Die Ful3e sind eine
FuRlange von der Wand entfernt. Beine sind leicht angebeugt. Die Arme sind gestreckt und die Daumen
nach auf3en gedreht.

Endposition:
Stand mit dem Becken an der Wand. FiiRe stehen hiftbreit auseinander. Die FuRRe sind eine FulRlange von
der Wand entfernt. Der Oberkérper ist nach vorne gebeugt. Die Arme hangen locker nach unten.

Ubungsbeschreibung:
Aus einer relativ aufrechten Position wird der Oberkdrper Wirbel fir Wirbel nach vorne gebeugt. Dabei leitet
der Kopf die Bewegung ein.

Variationen:
Verschiedene Beugewinkel.

Dauer:
1 — 2 Satze mit 10 Wiederholungen




