Ubung 9
Dehnung der Oberschenkekvorderseite- und
Hiiftbeugemuskulatur

Dehnung der Ober-
schenkelvorderseite
und der Hiftbeuge-
muskulatur

Ohne besondere Hilfsmittel 148t sich nur
ein Teil der im Hiiftgelenk beugenden
Muskulatur prifen. Da aber gerade
diese Muskelgruppe die am haufigsten
verkirzte ist, soll auf eine, wenn auch
sehr einfache, Moglichkeit nicht verzich-
et werden. Diese wurde zu Beginn des
praktischen Teiles (vgl. S. 14) bereits in
Teilen beschrieben.

Prifung der Dehnféhigkeit der
Hiftbeugemuskulatur

Test: In der Ruckenlage wird ein Bein so
dicht wie moéglich zum Brustkorb gezo-
gen. Das andere Bein bleibt gestreckt
auf dem Boden liegen. Wenn sich das
gebeugte Bein in maximaler Hiiftbeu-
gung befindet, ohne daB die Gegenseite
sich vom Boden 16st, liegt eine ausrei-
chende Dehnfahigkeit vor (Abb. 162).
Bei einer verminderten Dehnfahigkeit
wird das gestreckte Bein vom Boden
gehebelt.

Ubung

[n der Bauchlage greift eine Hand den
gleichseitigen FuBriicken, wahrend das
andere Bein gestreckt liegen bleibt. Die
beiden kndéchernen Auflagepunkte des
Beckens werden kraftig in den Boden
gedrickt. Erst dann zieht die Hand die
'erse zum GesaB, ohne daB dabei die
Beckenstabilisation aufgegeben wird.
Kann mit dieser Ubung keine Dehnung
der Oberschenkelvorderseite erreicht
werden, so sollte eine der folgenden
[Jbungen gewahlt werden.



Ubung 10
Kriftigung der Riicken- und Bauchmuskulatur

Abb. 18

In der Riickenlage
werden beide Unter-
schenkel auf einen
Stuhl abgelegt. Die
Hande sind, je nach
Ausfithrungsform,
neben dem Gesab
oder dem Kopf abge-
legt.

Abb. 19

Die Variation der
Ubung erfolgt wie
zuvor durch Anndhern
einer Schulter zur
gegeniiberliegenden
Hufte.




Drehung der Wirbel-
stiule — Dehnung der
Rickenmuskulatur

Ubung

In der Seitlage werden beide Beine weit
angebeugt, der Oberkérper liegt
gerade. Aus dieser Position wird die
obenliegende Schulter langsam riickge-
dreht. Der obere Arm kann dabei

Ubung 11

gebeugt bleiben. Wenn die Dehnung
nicht als unangenehm empfunden wird,
kann er auch gestreckt abgelegt wer-
den. Die Beine bleiben in der Aus-
gangsposition liegen, die gebeugten
Knie heben sich folglich nicht vom
Boden ab.

Wenn diese Ubung mithelos gelingt,
kann sie durch eine kleine Veréanderung
etwas intensiviert werden, die anschlie-
Bend beschrieben wird.

Abb. 187

In der Seitlage sind
beide Beine weit
angebeugt, der Ober-
korper liegt gerade.

Abb. 188

Die obere Schulter
wird langsam zurtick-
gedreht, die Kniege-
lenke bleiben in der
Ausgangsposition.

Abb. 189

Variation der Ubung:
Der obenliegende
Arm wird gestreckt
hinter dem Kopf abge-
legt,




Ubung 12
Kriftigung der Gesiall-, Oberschenkelriickseite sowie
Riickenstreckermuskulatur

Abb. 132

In der Riickenlage ist
ein Bein angestellt,
das Kniegelenk des
anderen Beines wird
mit beiden Handen
umgriffen. Der Ober-
schenkel des gebeug-
ten Beines ist dicht
zum Oberkérper
gezogen.

ADbb. 133

Das Becken wird
angehoben, bis sich
der Oberkoérper und
der Oberschenkel auf
einer Geraden befin-
den. Das angebeugte
Bein soll sich nicht
vom Oberkdérper
16sen.




Ubung 13
Dehnung der Oberschenkelriickseitemuskulatur

Verstiarkte Dehnung

Mit Hilfe eines Stuhles oder einer ande-
ren Auflageflache gelingt eine weitere,
sehr intensive Form der Dehnung der
Oberschenkelriickseite.

Im aufrechten Stand wird ein FuB mit
der Ferse aufgestellt. Das Kniegelenk
dieses Beines sollte leicht gebeugt sein.
Beide Hande umfassen den Oberschen-
kel so, daB der Oberkérper auf das Bein
abgelegt werden kann. Aus dieser Posi-
tion wird das Gewicht langsam auf das
Standbein verlagert, wahrend das auf-
gestellte Bein gestreckt wird. Es muB
nicht zur vollstandigen Kniegelenks-
streckung kommen, da die Intensitat der
Dehnung das BewegungsausmaB
bestimmt.

Abb. 154 Im aufrechten Stand wird ein FuB
mit der Ferse aufgesetzt. Das Bein ist im
Kniegelenk leicht gebeugt.

Abb. 185 Der Oberkérper wird auf den
Oberschenkel des aufgestellten Beines

Abb. 156

Das Gewicht wird auf
das Standbein verla-
gert, das gebeugte
Kniegelenk nur soweit
gestreckt, wie es ohne
Ausweichbewegung
des Oberkoérpers
moglich ist.




Ubung 14

Stabilisation und Mobilisation (Beweglichkeit) der

Stabilisation und
Mobilisation der
gesamten Wirbelséule

Ubung

Fine kombinierte Stabilisations- und
Mobilisationsiibung erfolgt aus dem
Stiitz auf den Unterschenkeln und den
Handflachen oder Fausten (siehe hierzu
auch S. 51). Aus dieser Ausgangsposition
werden ein Bein und der diagonal zuge-
hérige Arm auf die gedachte Verlange-
rung der Wirbelséule angehoben. Die

Wirbelsiule
(vgl.Ubung 7)

Abb. 194

Aus dem Stiitz auf den
Unterschenkeln und
den Handen werden
ein Bein und der Arm
der Gegenseite bis zur
Horizontalen angeho-
ben.

Abb. 195

Ein Ellenbogen und
das Kniegelenk treffen
sich unter dem Kér-
per, die Wirbelsaule
wird gerundet.

Horizontale sollte nicht iiberschritten
werden, da dies meist zu Ausweichbe-
wegungen in der Wirbelsaule fiihrt.

In der Gegenbewegung kommen sich
der Ellenbogen und das Kniegelenk
unter dem Kérper entgegen und treffen
sich. Der Riicken wird dabei gerundet,
die Position sollte stabil gehalten wer-
den.

Diese Ubung kann sehr gut mit der Ein-
und der Ausatmung verbunden werden,
Dabei wird in die runde Position aus-
und in die gestreckte Stellung eingeat-
met,



Ubung 15
Kraftigung der Riicken- und Hiiftbeugemuskulatur
(vgl. Ubung 8)

Abb. 61

Die erschwerte Aus-
flihrungsform erfolgt
mit den Handen in der
Nackenhalte.

Abb. 62

Variation der Ubung:
Der Oberkérper wird
im Wechsel rechts
und links aufgedreht,
der Kopf folgt der




Ubung 16
Dehnung der Oberschenkelvorderseite- und
Hiiftbeugemuskulatur

Abb. 165

Im Sitz auf einem Stuhl
greift eine Hand den
gleichseitigen FuBriik-
ken. Der Fub des
anderen Beines ist mit
der ganzen FuBsohle
aufgestellt.

Abb. 166

Bei gespannter Bauch-
muskulatur wird die
Ferse zum GesaBh
gezogen.

Variation

Aus dem Sitz auf einem Stuhl ist die Mus-
kulatur der Oberschenkelvorderseite
und die Hiftbeugemuskulatur ebenfalls
gut zu dehnen.

Dabei wird die Sitzposition so verandert,
dab ein Bein neben die Sitzflache gezo-
gen werden kann. Dies geschieht wie
zuvor, indem eine Hand den gleichseiti-
gen FuBriicken greift. Das andere Bein
ist mit dem Fub fest aufgestellt. Die
Bauchmuskeln werden angespannt in
der Vorstellung, »die Bauchdecke ein-
zuziehen«, Erst dann wird die Ferse zum
Gesab gezogen.



Ubung 17
Stabilisation - Plank-Challenge

Abb. 108

In der Liegestiitzposi-
tion auf den Unterar-
men wird der Koérper
»Wie ein Brett«
gespannt.

Abb. 107

In der erschwerten
Ausfihrungsform wird
ein Bein vom Boden
gelost.




Ubung 18
Dehnung der Oberschenkelvorderseite- und
Hiiftbeugemuskulatur

Abb. 168

Im Kniestand auf
einem Bein wird der
vordere FuB mit der
ganzen FuBsohle auf-
gesetzt.

Abb. 169

Das Gewicht wird zum
vorderen Bein verla-
gert, das Hiiftgelenk
des riickgestellten
Beines gestreckt. Die
Wirbelsaule bleibt
gerade,




