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B18Wadenmuskel mit langen Zehenbeugern rechts
Gastrocnemius und lange Zehenflexoren

Ausgangsstellung: 
Im Stand. Das linke Bein steht senkrecht unter dem 
Körper und trägt das Körpergewicht. Das rechte Knie ist 
leicht angewinkelt und der Fuß steht hinter dem linken 
Unterschenkel in der Luft

AKTION:
Mit langsam steigender Kraft den rechten Fuß gegen den 
Widerstand des linken Unterschenkels strecken/heben

Ausgangsstellung: 
Im Stand.Das linke Bein steht senkrecht unter dem 
Körper und trägt das Haupt Körpergewicht. Die rechte 
Ferse steht ca. eine Fußlänge vor dem linken Fuß am 
Boden und das Knie ist gestreckt

AKTION:
Den rechten Fuß maximal nach oben zum Knie ziehen/
strecken

Ausgangsstellung: 
Im Stand an einer Wand etc.. Die Arme halten sich an der 
Wand/Türklinke/Türrahmen etc. fest. Der rechte Fuß wird 
am Boden ca. 45° gegen den Sockel/Türrahmen/Tür etc. 
gestellt, so dass der Fuß/Zehen nach oben gestreckt 
sind. Das linke Bein steht gebeugt und stabilisiert den 
Körper

AKTION:
Durch Zug der Hände am Türrahmen etc. das Becken mit 
dem gestrecktem rechten Bein maximal zur Wand ran 
ziehen, das sich dabei streckende linke Bein schiebt 
langsam mit

Ausgangsstellung: 
Im Stand an einer Wand etc.. Die Arme halten sich an der 
Wand etc. fest. Der rechte Fuß ist am Boden ca. 45° (oder 
mehr) gegen den Sockel etc. angestellt und das rechte 
Becken mit maximal gestrecktem Bein so nah wie 
möglich zur Wand ran gedrückt/-gezogen

AKTION:
Die rechten Zehen/Vorfuß mit langsam steigender Kraft 
nach vor unten gegen die Wand drücken

Wichtig:
Die rechte Ferse darf beim Druckvorgang der Zehen/
Vorfuß nicht ihre Position verlassen - nach hinten 
ausweichen
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Führen Sie Ihre OneFLEX an folgenden Tagen durch:

jeweils: ______ x täglich.

Nach der OneFLEX viel Wasser trinken!

OneFLEX Protokoll (bitte bei der nächsten Therapiesitzung mitbringen)

__________________        -        _________________________________________________________________
              Datum                   Ich fühlte mich dabei ... / meine Wahrnehmung ...

__________________        -        _________________________________________________________________
              Datum                  Ich fühlte mich dabei ... / meine Wahrnehmung ...

__________________        -        _________________________________________________________________
              Datum                  Ich fühlte mich dabei ... / meine Wahrnehmung ...

__________________        -        _________________________________________________________________
              Datum                  Ich fühlte mich dabei ... / meine Wahrnehmung ...

__________________        -        _________________________________________________________________
              Datum                  Ich fühlte mich dabei ... / meine Wahrnehmung ...

__________________        -        _________________________________________________________________
              Datum                  Ich fühlte mich dabei ... / meine Wahrnehmung ...

__________________        -        _________________________________________________________________
              Datum                  Ich fühlte mich dabei ... / meine Wahrnehmung ...

          bitte auf einem sep. Blatt weiter dokumentieren ...

Mo Di Mi Do Fr Sa So

B18

Ausgangsstellung: 
Im Stand.Das linke Bein steht senkrecht unter dem 
Körper und trägt das Haupt Körpergewicht. Die rechte 
Ferse steht ca. eine Fußlänge vor dem linken Fuß am 
Boden und das Knie ist gestreckt

AKTION:
Den rechten Fuß maximal nach oben zum Knie ziehen/
strecken

Wadenmuskel mit langen Zehenbeugern rechts
Gastrocnemius und lange Zehenflexoren

Ausgangsstellung: 
Im Stand an einer Wand etc.. Die Arme halten sich an der 
Wand/Türklinke/Türrahmen etc. fest. Der rechte Fuß 
wird am Boden ca. 45° gegen den Sockel/Türrahmen/Tür 
etc. gestellt, so dass der Fuß/Zehen nach oben gestreckt 
sind. Das linke Bein steht gebeugt und stabilisiert den 
Körper

AKTION:
Durch Zug der Hände am Türrahmen etc. das Becken mit 
dem gestrecktem rechten Bein maximal weiter zur Wand 
ran ziehen, das sich dabei streckende linke Bein schiebt 
langsam mit
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