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Patienten OneFLEX

AEROLETIC Innenschenkelmuskeln D (Gratsche seitlich, Zehen nach vorne) rechts B l l

KAl AMBERG

Pectineus, Add. brevis, Add. longus, Gracilis, (Ospubis)

L]

Ausgangsstellung:
Stand. Der Korper steht aufrecht und die Beine eng
nebeneinander

AKTION:

Das rechte Bein mit langsam steigender Kraft nach
rechts/aulben gegen den Widerstand des Bodens
dricken, als wiirde das Bein gespreizt werden

[2]

Ausgangsstellung:

Einbeinstand. Der Korper steht aufrecht, die Hande
stitzen auf den Hiften

AKTION:

Das Becken leicht nach links schieben, rechtes Bein
ohne Rotation maximal nach rechts in der Korperebene
abspreizen (Fulspitze zeigt nach vorn)

Wichtig!:
Das Beckensbleibt horizontal gehalten, es darf nicht
auf der rechten Seite nach oben kippen

Ausgangsstellung:

Einbeinkniestand, Variante: Im Stand an einem Stuhl etc.
abstltzen. Das linke Knie stlitzt am Boden (evtl. Kissen

unter das Knie legen), das rechte gestreckte Bein

langsam maximal nach rechts abgespreizt, der Ful® zeigt
nach vorne und stitzt das Bein. Die linke Hand stiitzt auf
der Hiifte und stabilisiert den Kérper in der Aufrichtung,
der rechte Arm stiitzt auf dem rechten Auléenbein ab

AKTION:
Den Oberkorper langsam maximal nach rechts neigen
dabei die rechte Beckenseite zum Boden driicken

Wichtig!:
Der Kérper bzw. die Hufte darf sich nicht nach vorne
beugen und die Korperebene verlassen

Ausgangsstellung:

Einbeinkniestand, Variante: Im Stand an einem Stuhl etc.
abstltze. Das linke Knie stiitzt am Boden (evtl Kissen
unter das Knie legen), das rechte gestreckte Bein ist
maximal nach rechts abge-spreizt, der Ful zeigt nach
vorne und stitzt das Bein. Die linke Hand stitzt auf der
Hifte und stabilisiert den Korper in der Aufrichtung, der
rechte Arm stitzt auf dem rechten Aullenbein ab, der
Oberkorper ist nach rechts geneigt und die rechte
Beckenseite zum Boden geschoben

AKTION:

Das rechte Bein mit langsam steigender Kraft nach
unten/innen gegen den Widerstand des Bodens driicken
Wichtig:

Die Atmung ruhig flielsen lassen
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AEQOLETIC nnenschenkelmuskeln D (Gratsche seitlich, Zehen nach vorne) rechts B l l

KAl AMBERG

Pectineus, Add. brevis, Add. longus, Gracilis, (Ospubis)

Ausgangsstellung:

Einbeinkniestand, Variante: Im Stand an einem Stuhl etc.
abstitze. Das linke Knie stlitzt am Boden (evtl. Kissen

unter das Knie le-gen), das rechte gestreckte Bein ist
maximal nach rechts abgespreizt, der Ful zeigt nach
vorne und stltzt das Bein. Die linke Hand stitzt auf der
Hifte und stabilisiert den Korper in der Aufrichtung, der
rechte Arm stitzt auf dem rechten Aullenbein ab, der
Oberkorper ist nach rechts geneigt und die rechte
Beckenseite zum Boden geschoben

AKTION:
Den Oberkdrper maximal weiter nach rechts neigen
und die rechte Beckenseite zum Boden schieben

Wichtig:

Der Korper bzw. die Hufte darf sich hicht'nach vorne
beugen und die Korperebene verlassen

L6

Ausgangsstellung:

Einbeinstand. Der Korper steht aufrecht, die Hénde
stutzen auf den Hiften

AKTION:

Das Becken leicht nach links schieben, rechtes Bein ohne
Rotation maximal weiter nach rechts in der Korperebene
abspreizen (Fulspitze zeigt nach vorn)

Wichtig!:
Das Becken bleibt horizental gehalten, es darf nicht auf
der rechten Seite nach oben kippen

[N

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 7 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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