Mobilisierung von Kopf bis Fufl Woche 3

Ausfiihrung: Die Beine werden ange-

winkelt, deine Hande kdénnen als Stiit-
ze jeweils links und rechts von deinem Ge-
sall auf den Boden gelegt werden.Fuhre
im Wechsel dein rechtes und linkes Bein
Richtung Koérpermitte auf den Boden (lin-
kes Knie nach innen Richtung Boden fallen
lassen und wieder aufstellen, rechtes Bein
bleibt dabei aufgestellt. Dann rechtes Knie
nach innen Richtung Boden fallen lassen).
Du kannst zwischendurch gerne variieren
und den Winkel des Huftgelenks veran-
dern.

Deine Hiftgelenke werden besonders in Rotation mobilisiert. Diese Bewegungsrichtung kommt in
ihrem vollstdndigen Bewegungsausmal im Alltag eher selten vor.

Ausfihrung: Ein Bein wir ca. Im 90°

Winkel vor dem Koérper angewinkelt, das
andere steht fest am Boden. Dann wird
das freie Bein in der Luft nach auf3en ge-
dreht (Hufte bleibt dabei stabil und gerade)
und wieder abgesenkt. . Wechsle dich zwi-
schen dem rechten und linken Bein ab.

Haft-Mobilisierung in Aul3en-
rotation.
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Ausfiihrung: Lege deine Hande locker
auf deine Kniegelenke ab und kreise
deinen Oberkdrper in alle Richtungen. Mal
im Uhrzeigersinn und mal gegen den Uhr-

zeigersinn.

Die Hufte wird hier ohne aktive Huft-
bewegung mobilisiert. Der Huftkopf fuhrt
dabei keine Bewegung aus & die Mobilisa-
tion kommt tber den Oberkorper zustande.

Ausfiihrung: Die Beine werden an den Oberkérper herangezogen (deine Hiftgelenke und Kniegelenke
werden angewinkelt) und die Fi3e schauen Richtung Decke an deine Hande greifen jeweils zu den Fu-
Ren. Strecke deine Beine im Wechsel sanft aus und driicke die FliRe jeweils in deine Handflachen.

Die Hufte wird leicht mobilisiert und wir bekommen eine Dehnung in der Huft-/und Beinregion.
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Ausfiihrung: Die Beine werden etwas

herangezogen, sodass sich die Ful3soh-
len beruhren. Die Beine sollten moglichst
auf der Matte liegen bleiben. Versuche die
Position deinem Level anzupassen.

Maximale Huft-Mobilisation in Au-
Renrotation. Dehnung der Leistenregion
und Oberschenkel-Innenseite.

Ausfiihrung: Deine Knie sollten auf

dem Boden aufliegen oder dem Boden
so nah wie mdglich kommen. Versuche
deinen Oberkoérper (so weit wie moglich),
flach auf dem Boden, Uiber den Schneider-
sitz, abzulegen. Lege deine Hande auf den
Boden/auf die Matte und versuche deine
Arme nach vorne gestreckt abzulegen.

Mobilisation der Hiftgelenke. Deh-
nung im Gesalbereich und in der HUft-Rlckseite.
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