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Hausaufgabenprogramm

Dehnung

Testiibung

1. Wadenmuskulatur
M. tricepzs surae

Dehniibung

Wadenmuskulatur
M. tricepzs surae
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Praventiv- und Reha-Zentrum GmbH

L medi-ANsbach
Hausaufgabenprogramm

Dehnung

Testiibung

2. Hintere Oberschenkelmuskulatur
Ischiocruale Gruppe

Dehniibung

2. Hintere Oberschenkelmuskulatur
Ischiocruale Gruppe
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Dehnung

Testiibung

3. Innere Oberschenkelmuskulatur
Adduktoren

Dehniibung

3. Innere Oberschenkelmuskulatur
Adduktoren
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Hausaufgabenprogramm

Dehnung

Testiibung

4. Huftbeuger
4.1 M. iliopsoas
4.2 M. rectus femoris
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Dehnung

Dehniibung

4. Huftbeuger
4.1 M. iliopsoas
4.2 M. rectus femoris
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Dehnung

Testiibung

5. Brustmuskulatur
M. pectoralis major

Dehniibung

5. Brustmuskulatur
M. pectoralis major
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Dehnung

Testiibung

6. Nackenmuskulatur
M. Erector spinae-Pars cervicalis

Dehniibung

6. Nackenmuskulatur
M. Erector spinae-Pars cervicalis
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Dehnung
Beweglichkeit der Hiifte und Beweglichkeit der Hiifte und
Wirbelsaule Wirbelsaule
mangelhaft gut

Natiirliche Haltung
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Dehnung
Haltungsfehler Haltungsfehler
Hohlrund-Riicken Flach-Riicken
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