Inhaltsverzeichnis

1 Grundprinzipien und Techniken der PNF: Mittel zur Fazilitation
undihre Anwendung . . . . . .. . ... ... 1
1.1 Optimaler Widerstand . . . . . . . ... ..o oo 1
1.2 Manueller Kontakt . . . . . . . .« oottt vt e e 2
13 Verbale Stimulation . . . . . . . .. . ..o 2
14 Visueller Kontakt . . . . . . . . . .. .o 3
1.5 Korperstellung und Korperbewegung . . . . . .. ... ... .. 3
1.6 Zugund Druck . . . ... ... 3
1.7 Irradiation . . . . v o v v e e e e e e e e e e e e e e e e e 4
1.8 Reinforcement/Verstarkung . . . . . . . . . ... 4
1.9 Muster/Patternt . . . . . . . ..o .o e e e e e 5
1.10 Techniken . . . . . & o o v v v i i e e e e e e e e 8
1.10.1 Rhythmische Bewegungseinieitung (,,thythmic initiation*) 9
1.10.2 Wiederholte Kontraktionen (,.,repeated contractions*) . . . . . . 9
1.10.3 Stretchreflex . . . . . . .« o o 0 oo e e 10
1.10.4 Agonistische Umkehr (,.combinations of isotonics™) . . . . . . . 11
1.10.5 Betonter Drehpunkt (,timing for emphasis*) . . . . . ... ... 11
1.10.6 Halten - Entspannen (,,hold - relax®) . . .. .. ... ... ... 12
1.10.7 Kontrahieren - Entspannen (,,contract-relax®) . . . . ... ... 14
1.10.8 Langsame Bewegungsumkehr (,,slow reversal®). . . . . ... .. 15
1.10.9 Stabilisation . . . . . . . . L L0 i e e e e 16
1.10.10 Stabilizing Reversals . . . . . . . .. .. ... .o 16
1.10.11 Rhythmische Stabilisation (,,rhythmic stabilization) . . . . . . . 17
2 Skapulaund Pelvis . . . . . .. . .. ... .. 18
2.1 Skapulamuster . . . . . . ... ..o o e 18
2.1.1 Anteriore Elevation . . . . . . . ... ... 18
2.1.2 Posteriore Depression . . . . . ... ..o oo 19
213 Anteriore Depression . . . . . . .. ..o 20
2.1.4 Posteriore Elevation . . . . . . .. .. ... L0 e 21
2.2 PelViSMUSIET . . . . & v« o o v e v e v v e v e e e e e s e 22
2.241 Anteriore Elevation . . . . . . . .. . oot e oo 22
2.2.2 Posteriore Depression . . . . . . . . . oo oo e e 23
223 Anteriore Depression . . . .. . ... ... 24
224 Posteriore Elevation . . . . . . . ... . oo 25
23 Symmetrisch-reziproke und asymmetrische Ausfithrung . . . . . 26
VII

Bibliografische Informationen E| I'LE
http://d-nb.info/880726083 soaisercuren. M AT O RE


http://d-nb.info/880726083

3.1
311
3.1.2
313
314
3.15
3.1.6
3.1.7
3.1.8
3.1.9
3.1.10
3.1.11
3.1.12

3.21
322
323
324

34

4.1
4.1.1
4.1.2
4.1.3
4.14
4.1.5
4.1.6
4.1.7
4.1.8
4.19
4.1.10
4.1.11
4.1.12
4.2
4.2.1
422
4.23
424
4.2.5
4.3
43.1
43.2

VI

APmM . . L e e e e
AMMMUSIET .« . . . . L o v v i e e e e e e
Flexion - Abduktion - AuBBenrotation . . . . . .. ... ... ..

Flexion - Abduktion - AuBlenrotation mit Ellbogenflexion . . .
Flexion - Abduktion - Aulenrotation mit Ellbogenextension . .
Extension - Adduktion - Innenrotation . . . . .. ... ... ..
Extension - Adduktion - Innenrotation mit Ellbogenflexion . .
Extension - Adduktion - Innenrotation mit Ellbogenextension .
Flexion - Adduktion - Auenrotation . . . . . . ... ... .. .
Flexion - Adduktion - AuBenrotation mit Ellbogenflexion . . .
Flexion - Adduktion - AuBlenrotation mit Ellbogenextension . .
Extension - Abduktion - Innenrotation . . . . . ... ... ...
Extension - Abduktion - Innenrotation mit Ellbogenflexion

Extension - Abduktion - Innenrotation mit Ellbogenextension .
Thrustmuster . . . . . . ... ...
Flexion - Abduktion - Aulenrotation: Ulnarthrust . . . . . . .
Reversaldes Ulnarthrust . . . . ... .. ... .. ..., ....
Extension - Adduktion - Innenrotation: Radialthrust . . . . . .
Reversal des Radialthrust . . . . . ... ... .. ... . . ....
Bilaterale Armmuster . . . . . ... ...

Bein . . . . ...,
Beinmuster . . . . . .. ...,
Flexion - Abduktion - Innenrotation . . . ... ... .. . ...
Flexion - Abduktion - Innenrotation mit Knieflexion . . . . . .
Flexion - Abduktion - Innenrotation mit Knieextension .
Extension - Adduktion - AuBenrotation . . . . .. ... .. ..

Extension - Adduktion - AuBenrotation mit Knieflexion . . . .
Extension - Adduktion - AuBenrotation mit Knieextension
Flexion - Adduktion - AuBBenrotation. . . . . .. ... .. ...
Flexion - Adduktion - AuBenrotation mit Knieflexion . . . . .
Flexion - Adduktion - AuBenrotation mit Knieextension . . . .
Extension - Abduktion - Innenrotation . . . . . . .. ... ...
Extension - Abduktion - Innenrotation mit Knieflexion .
Extension - Abduktion - Innenrotation mit Knieextension . . .
Beinmusterim Sitzen . . . ... .. .. ..., . ... ...
Flexion - Abduktion - Innenrotation mit Knieextension
Extension - Adduktion - AuBenrotation mit Knieflexion . . . .
Flexion - Adduktion -~ AuBenrotation mit Knieextension . . . .
Extension - Abduktion - Innenrotation mit Knieflexion
Bilaterale Beinmuster im Sitzen und in Riickenlage . . ... ..
Beinmuster in Bauch- und Seitenlage . . . .. .. .. ... ...
Extension - Adduktion - AuBenrotation . . . ... .......
Extension - Abduktion - Innenrotation . . . . .. ... ... ..

38
39
4]
43
45
46
47
49
49
51
52
54
55
58

60

60
60



433  Flexion - Abduktion - Innenrotation mit Knieextension . ... 85

43.4 Flexion - Adduktion - AuBenrotation mit Knieextension . . . . &85
43.5 Beinmuster in Seitenlage . . .. ... ... ... .. o 86
44 Bilaterale Beinmuster firden Rumpf . . . ... ......... 87
44.1  Untere Rumpfflexionsmuster . . . . . ... ............ 87
442  Untere Rumpfextensionsmuster . . .. . ... .......... 88
5 Kopf. ... .. 92
5.1 Flexion - Lateralflexion - Rotation nach links . . . . ... ... 92
5.2 Extension - Lateralflexion - Rotation nachrechts . . . . . . .. 93
6 Rumpf . ... .. ... ... .. 95
6.1 Rumpfmusterim Sitzen . . . . .. . ... ... o 95
6.1.1  Stabilisation im Sitzoder Langsitz . . . . ... ........ .. 95
6.1.2 Dynamische Rumpfmuster . . . ... ............... 96
6.2 Choppingund Lifting . . . . . ... .... .. ... ...... 98
621 Chopping. . . . . .. i 98
622 Lifting ... .. ... e 99
6.3 Rumpflateralflexion, vom Kopf eingeleitet . . . . ... ... .. 101
6.4 Kombination vom Rumpf- und Extremititenmustern . . . . . . 103
6.4.1  Giinstige Komponenten fiir die Kombination. . . ... .. ... 103
6.4.2 Kombinationenin Riickenlage . . . .. ... ........... 103
7 Mattenaktivitditen . . . . . . . . .. ... 105
71 Einfithrung: Weshalb werden Mattenaktivititen ausgefuhnt? . . 105
7.2 Ausfiihrung der Mattenaktivitdten . . . . . ... ... ... .. 105
7.3 Aufbau der Mattenaktivititen . . . . . ... ... 106
731 Rollen . . ... o o e e 106
7.3.2  Von der Bauchlage zum Unterarmstiitz . . . . ... ....... 111
7.3.3  Vom Unterarmstiitz zum seitlichen Stiitz . . . . ... ... ... 113
7.3.4  Vom Unterarmstiitz zum Vierfiilerstand . . . . .. .. ... .. 114
735 VierfuBlerstand . . ... ... .. Lo oo 114
7.3.6 Vom VierfiiBlerstand zum Fersensitz oder Seitsitz und zuriick . . 1/6
737 Kriechen . . .. .. .. e 118
7.3.8 Vom Fersen-/Seitsitz zum Kniestand und zuriick . . . . . . . .. 121
739 Kniegang . . . . . . ... 122
7.3.10 Vom Kniestand zum Einbeinkniestand . . . .. ... ... ... 122
7.3.11 Vom Einbeinkniestand zum Stand und zuriick . . . .. ... .. 124
7.3.12 Vom Elefantenstand zum Stand und zuriick . . . . . . .. .. .. 124
7313 UbungenimLangsitz . . .. .. ... ..ot 124
7.3.14 Bridging: Briickemachen . . . . ... ... .. 128



8 Gangschule . . . . . ... .. oo ool 132
8.1 TheoriederGangschule . . . . . .. .. .. .. .......... 132
8.2 Praktische Gangschule . . . . ... ... ............. 133
8.2.1 Vorbereitungsphase . . . . .. . ... ... ... 0 L. 133
822 ZumStandkommen . . . . . ... ... 000 137
823 Aufstehen .. ... .. ... . ... .. L 138
824 Stand . . ... 138
825 Gehen . ... . ... 138
8.2.6  Stand mit betonter Hiftbewegung . . . . . . . . ... ... ... 141
827 Rickwirtsgehen. . . . ... ... ... . . oL 143
8.2.8  Seitwirtsgehen . . ... . ... ... oo o 143
8.29  Gehen auBerhalb des Gehbarrens . . . ... .. ... ... ... 145
8210 Treppensteigen . . . . . .. .. ... e 146
9 Vitale Funktionen . . . . . . . . . . .. . 00000 148
9.1 Fazilitation der Gesichtsmuskulatur . . . . ... ... ... ... 148
9.2 Zungenbewegungen . . . . ... ... ... 155
93 Schlucken . . . . .. .o Lo 156
9.4 Sprechstrungen . . . . . .. ... Lo oL 156
9.5 AtMUNE . . . . . L L e e e e e e e 156
10 Aktivititen des tiglichen Lebens . . . . . . . . .. ... ... 160
Glossar . . . . . . . e e e e 165
Literatur . . . . . . . . ... e 169



