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Patienten OneFLEX

Beinriickseite C (mit Wadennerv) rechts B 14

Biceps femoris und N.peronaeus

Ausgangsstellung:

Stand, Variante: Rickenlage. Aufrecht stehend, stlitzt das
linke Bein den Korper, der rechte Vorfulé steht ca. eine
FuBlange hinter dem Korper, das rechte Knie ist ca. 30°
gebeugt

AKTION:
Mit langsam steigender Kraft den rechten nach vornein
den Boden driicken
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Ausgangsstellung:

Rickenlage. Die Arme liegen zum stabilisieren neben
dem Korper, das linke Bein ausgestreckt am Boden. Das
rechte Bein steht mit gestrecktem Knie und Fuld in der
Luft.

AKTION:
Das rechte gestreckte Bein langsam und maximal
innenrotiet zur linken Schulter hinheben

Wichtig:

Das rechte Knie muss-gestreckt sein und das Becken
liegen bleiben, der rechte FulRist stets gestreckt zum

Knie hin hochgezogen. Das linke Knie bleibt gestreckt am
Boden gehalten

Ausgangsstellung:

Im Langsitz, Variante: Stehend. Das linke Bein ist
angewinkelt und liegt locker seitlich am Boden. Das
rechte Bein ist ausgestreckt und die Fulinnenkante zieht
zum Knie hoch. Die linke Hand fixiert die Innenkantung
mit einem Griff (iber den Auféenfufl?

AKTION:

Erst ins Hohlkreuz ziehen, dann das rechte Knie zum
Boden dricken und langsam die Fuldinnenkante mit
Hilfe der linken Hand maximal zum Knie ziehen, dabei
den Oberkorper leicht nach rechts aulten schwenken

Wichtig:
Das rechte Knie bleibt maximal gestreckt und der
Ricken im Hohlkreuz gehalten

Ausgangsstellung:

Im Langsitz, Variante: Stehend. Das linke Bein ist
angewinkelt und liegt locker seitlich am Boden. Das
rechte Bein ist lang ausgestreckt und die FulRinnenkante
zieht zum Knie hoch. Die linke Hand fixiert die
Innenkantung mit einem Griff Gber den AuRenfuld, die
LWS/BWS ist im Hohlkreuz, der Oberkdrper nach auféen
Uber das rechte Bein gedreht und das rechte Knie driickt
zum Boden

AKTION:

Mit langsam steigender Kraft das rechte Bein nach unten/
auften gegen den Boden beugen wollen

Wichtig:

Dabei die Atmung ruhig fliellen lassen
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Ausgangsstellung:

Im Langsitz, Variante: Stehend. Das linke Knie/Bein ist
angewinkelt und liegt locker seitlich am Boden. Das
rechte Bein ist ausgestreckt und die Fulsinnenkante zieht
zum Knie hoch. Die linke Hand fixiert die Innenkantung
mit einem Griff Uber den AulenfuR, die LWS/BWS
stabilisiert im Hohlkreuz, der Oberkdrper nach aufen
Uber das rechte Bein gedreht und das rechte Knie driickt
zum Boden

AKTION:

Das Hohlkreuz noch verstdrken, dann das rechte Knie
mehr zum Boden dricken und langsam die
Fu&innenkante mit Hilfe der linken Hand maximal

wei erz% ie ZI?« en, dabei den Oberkorper mehr
nac en Sc wen

Wichtig:
Das rechte Knie bleibt maximal gestreckt und-der
Ricken in Hohlkreuz gehalten
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Ausgangsstellung:

Rickenlage. Die Arme liegen zum stabilisieren neben
dem Korper, das linke Bein ausgestreckt am Boden. Das
rechte Bein steht mit gestrecktem Knie und Ful% in der
Luft.

AKTION:
Das rechte gestreckte Bein langsam und maximal weiter
innenrotiet zur linken Schulter hinheben

Wichtig:
Das rechteKnie muss gestreckt seinind das Becken
liegen'bleiben, der rechte Fuld ist stets gestreckt zum

Knie hin hochgezogen. Das linke Knie bleibt gestreckt am
Boden gehalten
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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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