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Patienten OneFLEX

Schienbeinmuskel links

Tibialis anterior

B15

Ausgangsstellung:

Im Stand. Das linke Bein steht senkrecht unter dem
Korper und tragt das Hauptkorpergewicht, das rechte
Knie ist leicht angewinkelt, die rechte Ferse leicht
angehoben und die Zehen liegen flach am Boden

AKTION:
Den rechten Fuld mit langsam steigender Kraft nach
unten gegen den Boden driicken

[2

Ausgangsstellung:

Im Langsitz. Die Hande stitzen hinter dem Ricken ab
das die Wirbelsdule gerade gehalten werden kann. Das
rechte Bein ist angewinkelt und liegt locker seitlich am
Boden. Das linke Bein ist ausgestreckt und der Fuf’ steht
exakt in Verlangerung des Unterschenkels

AKTION:
Den linken Ful® maximal nach vorne zum Boden beugen

Wichtig:

Der Fulkdarf dabei nicht nach innen drehen er hélt die
Linie des Unterschenkels

Ausgangsstellung:

Im Langsitz, Variante: Sitzend, Fersensitz. Das rechte Bein
ist ausgestreckt, der linke Unterschenkel liegt auf dem
rechten Oberschenkel ab. Die rechte Hand greift den
Vorfulb am VorfuRende und die linke Hand fixiert den
linken Unterschenkel in Hohe der Achillessehne

AKTION:

Die rechte Hand zieht den Fufs maximal in die Beugung,
so dass erexaktin Verlangerung des Unterschenkels
bleibt

Wichtig:

Der Fult darf dabei nicht nach oben/innen drehen
sondern, ihn bewusst nach unten Richtung Boden
driicken, um die Linie des Unterschenkels zu halten

Ausgangsstellung:

Im Langsitz, Variante: Sitzend, Fersensitz. Das rechte Bein
ist ausgestreckt, der linke Unterschenkel liegt auf dem
rechten Oberschenkel ab. Die rechte Hand beugt
maximal den Vorfulk mit Griff am Vorfulende und die
linke Hand fixiert den linken Unterschenkel in Hohe der
Achillessehne

AKTION:

Den linken Ful® mit langsam steigender Kraft in
Richtung linkes Knie gegen die fixierende Hand strecken/
heben

Wichtig:

Der FuR darf dabei nicht nach oben/innen drehen
sondern bewusst nach unten Richtung Boden fixieren
um die Linie des Unterschenkels zu halten, die Atmung
ruhig flielsen lassen
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Ausgangsstellung:

Im Langsitz, Variante: Sitzend, Fersensitz. Das rechte
Bein ist ausgestreckt, der linke Unterschenkel liegt auf
dem rechten Oberschenkel ab. Die rechte Hand greift
den Vorfult am Vorfullende und die linke Hand fixiert den
linken Unterschenkel in Hohe der Achillessehne

AKTION:

Die rechte Hand zieht den Fuld maximal weiter in die
Beugung, so dass er exakt in Verldngerung des
Unterschenkels bleibt

Wichtig:
Der FulR darf dabei nicht nach oben/innen drehen

sondern, ihn bewusst nach unten Richtung Boden
driicken, um die Linie des Unterschenkels zuhalten

Tibialis anterior

Ausgangsstellung:

Im Langsitz. Die Hande stltzen hinter dem Ricken ab
das die Wirbelsdule gerade gehalten werden kann. Das
rechte Bein ist angewinkelt und liegt locker seitlich am
Boden. Das linke Bein ist ausgestreckt und der Ful? steht
exakt in Verldngerung des Unterschenkels

AKTION:
Den linken Fufs maximal nach vorne zum Boden beugen

Wichtig:
Der Fulsdarf dabei nicht nach innen drehen er halt die
Linie des Unterschenkels
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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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