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B06Sprintermuskel rechts
Tensor fasciae latae

Ausgangsstellung: 
Stand. Die Arme hängen locker neben dem Körper 
und die Füße stehen ganz dicht parallel nebeneinander

AKTION:
Das rechte gestreckte Bein drückt mit langsam 
steigender Kraft gegen das linke Bein

Ausgangsstellung: 
Stand. Die Hände stützen auf der Hüfte und das 
Körpergewicht verlagert sich auf das linke Bein

AKTION:
Das rechte gestreckte Bein kreuzt hinter dem Körper 
maximal das linke Bein und steht auf dem Vorfuß

Wichtig:
Die rechte Beckenseite darf dabei nicht absinken

Ausgangsstellung: 
Stand. Das rechte gestreckte Bein kreuzt maximal das 
linke hinter dem Körper und setzt mit dem Vorfuß am 
Boden ab, die Hände stützen auf der Hüfte

AKTION:
Das Becken schiebt maximal nach rechts und leicht 
nach vorne, dabei zieht der rechte Arm seitlich über dem 
Kopf nach links und der Oberkörper neigt sich maximal 
mit

Wichtig!:    
Die rechte Beckenseite darf dabei nicht absinken

Ausgangsstellung: 
Stand. Das rechte gestreckte Bein kreuzt maximal das 
linke Bein hinter dem Körper und wird mit dem Vorfuß 
am Boden fixiert, die linke Hand stützt auf der linken 
Hüfte, das Becken schiebt maximal nach rechts und 
leicht nach vorne, der rechte Arm zieht seitlich aber über 
dem Kopf zusammen mit dem Oberkörper nach links

AKTION:
Der rechte hinten kreuzende Fuß spannt mit langsam 
steigender Kraft nach rechts außen gegen den 
fixierenden Boden

Wichtig!:    
Das Becken stabil halten und die rechte Beckenseite 
dabei nicht absinken lassen, den Atem ruhig fließen 
lassen
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Führen Sie Ihre OneFLEX an folgenden Tagen durch:

jeweils: ______ x täglich.

Nach der OneFLEX viel Wasser trinken!

OneFLEX Protokoll (bitte bei der nächsten Therapiesitzung mitbringen)

__________________        -        _________________________________________________________________
              Datum		                   Ich fühlte mich dabei ... / meine Wahrnehmung ...

__________________        -        _________________________________________________________________
              Datum		                  Ich fühlte mich dabei ... / meine Wahrnehmung ...

__________________        -        _________________________________________________________________
              Datum		                  Ich fühlte mich dabei ... / meine Wahrnehmung ...

__________________        -        _________________________________________________________________
              Datum		                  Ich fühlte mich dabei ... / meine Wahrnehmung ...

__________________        -        _________________________________________________________________
              Datum		                  Ich fühlte mich dabei ... / meine Wahrnehmung ...

__________________        -        _________________________________________________________________
              Datum		                  Ich fühlte mich dabei ... / meine Wahrnehmung ...

__________________        -        _________________________________________________________________
              Datum		                  Ich fühlte mich dabei ... / meine Wahrnehmung ...

          bitte auf einem sep. Blatt weiter dokumentieren ...

Mo Di Mi Do Fr Sa So

B06

Ausgangsstellung: 
Stand. Die Hände stützen auf der Hüfte, das 
Körpergewicht auf das linke Bein verlagert

AKTION:
Das rechte gestreckte Bein kreuzt maximal weiter 
hinter dem Körper das linke Bein 

Wichtig:
Die rechte Beckenseite darf dabei nicht absinken

Sprintermuskel rechts
Tensor fasciae latae

Ausgangsstellung: 
Stand. Das rechte gestreckte Bein kreuzt das hinter dem 
Körper und wird mit dem Vorfuß am Boden fixiert, die 
linke Hand stützt auf das Becken steht maximal  rechts 
und leicht  vorne, der rechte Arm zieht seitlich über dem 
Kopf zusammen mit dem Oberkörper nach links liegt 

AKTION:
Das Becken schiebt maximal weiter nach rechts und 
leicht nach vorne, der rechte Arm und Oberkörper ziehen 
weiter nach links in die Seite rein

Wichtig!:    
Die rechte Beckenseite darf dabei nicht absinken
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