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Innenschenkelmuskeln A (Schneidersitz mit FulRkontakt) rechts

Patienten OneFLEX
BO8

Add. magnus, Add. minimus, (os tuberale)

L]

Ausgangsstellung:

Aufrecht sitzend, Variante: Mit dem Rlcken an einer
Wand sitzend. Die Beine sind aufgestellt, maximal
angewinkelt und beriihren sich, die Hande (oder
umgreifende Arme) driicken von aufien gegen die Knie

AKTION:
Die Knie mit langsam steigender Kraft nach aufien
gegen die fixierenden Hande (Arme) driicken

[2

Ausgangsstellung:
Aufrecht sitzend, Variante: Mit dem Ricken an einer
Wand sitzend. Die Arme stltzen dicht hinter dem

Ricken, so dass die Wirbelsdule gerade gehalten
werden kann. Die Knie sind maximal angewinkelt, die
Oberschenkel liegen ge-spreiztzum Boden, die

FulRsohlen berlhren sich und liegen so dicht es geht am
Becken

AKTION:

Die.  Knie' ziehen. “maximal zum Boden, die
Lendenwirbelsdule dabei ins Hohlkreuz spannen und
den Oberkorper Uber die Arme nach vorne driicken

Ausgangsstellung:

Aufrecht sitzend, Variante: Mit dem Rlcken an einer
Wand sitzend, die linke Hand umgreift die FuRspitzen
und fixiert die FiRRe so dicht es geht zum Becken hin, die
rechte Hand stltzt sich auf das rechte Knie

AKTION:

Die rechte Hand drickt das rechte langsam Knie
maximal zum Boden, die Lendenwirbelsdule dabei ins
Hohlkreuz spannen und den Oberkdrper nach vorne
ziehen

Ausgangsstellung:

Aufrecht sitzend, Variante: Mit dem Ricken an einer
V\/and sitzend, die linke Hand umgreift die FuRspitzen

fixiert die FiRe so dicht es geht zum Becken hin, die
rec te Hand fixiert das rec te%me maximal zum
Boden, die Lendenwirbelsdule spannt ins Hohlkreuz und
der Oberkorper zieht gerade nach vorne

AKTION:

Das rechte Knie driickt mit langsam steigender Kraft
gegen den Widerstand der rechten Hand nach oben
innen

Wichtig!:

Die Lendenwirbelsédule dabei im Hohlkreuz halten und
mit dem Oberkorper vorne bleiben, die Atmung ruhig
flieRen lassen
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Ausgangsstellung: Ausgangsstellung:

Aufrecht sitzend, Variante: Mit dem Rlcken an einer Aufrecht sitzend, Variante: Sitz mit dem Ricken an der

Wand sitzend, die linke Hand umgreift die Fulispitzen Wand sitzend, die Arme stiitzen dicht hinter dem

und fixiert die Flifse so dicht es geht zum Becken hin, die Ricken, so dass die Wirbelsdule gerade gehalten

rechte Hand fixiert das rechte Knie zum Boden, die werden kann. Die Knie sind maximal angewinkelt, die

Lendenwirbelsdule spannt ins Hohlkreuz und der Oberschenkel liegen gespreizt zum Boden, die

Oberkorper zieht gerade nach vorne FulRsohlen bertihren sich und liegen so dicht es geht
am Becken

AKTION:

Die rechte Hand driickt das rechte Knie maximal weiter AKTION:

zum Boden, die Lendenwirbelsaule dabei ins Hohlkreuz Die Knie ziehen maximal weiter nach auflen zum Boden,

spannen und den Oberkorper nach vorne ziehen die Lendenwirbelsaule dabei insHohlkreuz spannen und

den Oberkorper tberdie Arme nach vorne driicken

L

Fiihren Sie Ihre OneFLEX an folgenden Tagen durch:

Mo||Di||Mi||Do||Fr||Sa]||So

jeweils: x taglich.

Nach der OneFLEX viel Wasser trinken!

oneFLEX PrOtOkOIl (bitte bei der nachsten Therapiesitzung mitbringen)

Datum Ich fiihlte mich dabei ... / meine Wahrnehmung ...
Datum Ich fiihlte mich dabei ... / meine Wahrnehmung ...
Datum Ich fiihlte mich dabei ... / meine Wahrnehmung ...
Datum Ich fiihlte mich dabei ... / meine Wahrnehmung ...
Datum Ich fiihlte mich dabei ... / meine Wahrnehmung ...
Datum Ich fiihlte mich dabei ... / meine Wahrnehmung ...
Datum Ich fiihlte mich dabei ... / meine Wahrnehmung ...

bitte auf einem sep. Blatt weiter dokumentieren ...
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