> Patienten OneFLEX

AEROLETIC Innenschenkelmuskeln C (Langsitz gegratscht) rechts B l O

KAI AMBERG Semitendinosus, Semimembranosus, Gracilis (Pes anserinus), Add. magnus
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Ausgangsstellung: Ausgangsstellung:

Langsitz, die Arme stiitzen aulRenrotiert neben dem Spreizsitz. Variante: Mit dem Rlcken an einer Wand

Oberkorper. Die Beine sind Uberkreuzt ausgestreckt, so sitzend. Die Arme stlitzen dicht hinter dem Riicken (oder

dass die FuRauRenkanten sich beriihren an der Wand), so dass die Wirbelsdule gerade gehalten
werden kann. Die Beine sind gespreizt und im Knie

AKTION: gestreckt halten

Uber die gestreckten Beine, die FuRaulRenkanten mit

langsam steigender Kraft aneinander driicken AKTION:

Die Beine mehrspreizen und nach aufRen rotierten, dabei
die Lendenvwrb Hohlkreut halten, die
Fu@spl korper Uber den Armstiitz leicht

VOI’

.

|ch|g!:
Die Beine aullenrotiert und die LWS im Hohlkreuz halten

Ausgangsstellung:

Ausgangsstellung:

Spreizsitz, Variante: Mit dem Riicken an einer Wand, Spreitzsitz, Variante: Mit dem Riicken an einer Wand,
Riickenlage, gegritschter Stiitz. Die Arme stiitzen auf Ruckenlage, gegratschter Stiitz. Die Arme stijtzen dicht

: : . ) . . hinter dem Ricken (oder an einer Wand), so dass die
den Fmger;pﬂzen oder Fausten d|cbt h|‘nter qgm Riicken Wirbelsdule gerade gehalten werden kann. Die Beine
(oder an einer Wand) ab so dass die Wirbelsdule gerade sind maximal gespreizt und nach aufen rotiert, die
gehalten werden kann. Die Beine sind weit gespreizt und FuRspitzen hochgezogen, die Lendenwirbelsdule steht
nach aulen rot]ert} die Fugspitzen hochgezogen’ im Hohlkreuz und der Oberkérper ist vorne fixiert

Lendenwirbelsdule steht im Hohlkreuz und der

Oberkorper ist vorne fixiert AKTION:

Die Beine mit langsam steigender Kraft gegen den
Boden diicken, dann die Zugkraft nach innen setzen, als

AKTION: wilrde man die Beine schlielsen wollen
Die Beine maximal spreizen und nach aufen drehen, das e
Hohlkreuz verstirken und den Rumpf nach vorne Wichtig!:

Die Lendenwirbelsaule dabei im Hohlkreuz und den
Rumpf vorne fixiert halten, die Beine bleiben maximal
gespreizt und aulbenrotiert, die Atmung ruhig flielten
lassen

schieben
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KAl AMBERG

Patienten OneFLEX

Innenschenkelmuskeln C (Langsitz gegratscht) rechts B l O

Semitendinosus, Semimembranosus, Gracilis (Pes anserinus), Add. magnus

Ausgangsstellung:

Spreitzsitz, Variante: Mit dem Ricken an einer Wand,
Rickenlage, gegratschter Stitz. Die Arme stitzen dicht
hinter dem Ricken (oder an einer Wand), so dass die
Wirbelsdule gerade gehalten werden kann. Die Beine
sind maximal gespreizt und nach aufen rotiert die
FuRspitzen hochgezogen, die Lendenwirbelsdule steht
im Hohlkreuz und der Oberkorper ist vorne fixiert

AKTION:

Das Becken weiter nach vorne setzen oder die Beine
maximal weiter spreizen und nach aul’en rotierten,
dabei das Hohlkreuz verstarken und den Oberkorper
Uber die Arme nach vorne driicken

L6

Ausgangsstellung:

Spreizsitz, Variante: Mit dem Ricken an einer Wand
sitzend. Die Arme stlitzen auf den Fingerspitzen ider
Fausten hinter dem Ricken oder an einer Wand, so dass
die Wirbelsdule gerade gehalten werden kann. Die Beine
sind weit gespreizt und nach aufen rotiert und die
FuRspitzen hochgezogen

AKTION:

Die Beine maximal weiter spreizenyund aufien rotieren,
dabei die Lendenwirbelsdule im Hohlkreuz halten die
FuRspitzen hochziehentund /[den Oberkorper Uber den
Armstdtz nach vornefixieren

Wichtig!:
Die Beine aulenrotiert und LWS im Hohlkreuz

[N

Li

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 PrOtOkOll (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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