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Generelle Beobachtungen

Huften ausrichten

Prifen der Beinldngen

Doppelte Beintraktion

Beintraktion einzeln

Laterale Bewegung prifen (zur rechten Seite des Therapeuten)

B. Auswertung Bewegungsausmaf3, Aufwarmen und FST-PNF-Dehnung -
gebeugtes Bein, ein Gelenk

1.
2.

3.
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10.
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Zirkumduktion
Huft-/Knieflexion - hintere Oberschenkelmuskulatur, Glutei,
Lumbosakralbereich — ORL, FL

Huft-/Knieflexion mit Hiftabduktion — hintere Oberschenkelmuskulatur,

Glutei, Lumbosakralbereich, Hiftadduktoren — ORL, FL, TFL
Huftflexion, -abduktion und externe Rotation — mediale hintere
Oberschenkelmuskulatur und Adduktoren — ORL, FL, TFL
Huftflexion, -abduktion und externe Rotation — mediale hintere
Oberschenkelmuskulatur und kurze Adduktoren — ORL, FL, TFL
Rotation unterer Rlicken/Thorax — Fascia thoracolumbalis,
Gluteus maximus, Gluteus medius, Huftkapsel — ORL, SPL, FL
Traktion quer Gber den Kérper

Rotation unterer Ricken, Huftflexion, -adduktion —
Thorakolumbalbereich, posteriore Hiifte — ORL, SPL, FL

»Sack of Buns«: Rotation Thorakolumbalbereich, Hiiftflexion,
externe Rotation, Knieflexion — Thorakolumbalbereich, QL,
Lumbosakralbereich, Huftrotatoren — OFL, SPL, TFL

Huftflexion, externe Rotation, Hiiftadduktion, Knie gebeugt bei 45° -
Gluteus medius, Piriformis — LL, SPL

Huftflexion, -adduktion, externe Rotation, Knie gebeugt bei 90° -
Hiftextensoren, Gluteus maximus — FL

C. Auswertung Bewegungsausmalf3, Aufwarmen und
FST-PNF-Dehnung - gestrecktes Bein"und mehrere Gelenke

1.

2.

3.

Huftflexion, Knieextension — hintere Oberschenkelmuskulatur —
ORL, SPL

Huftflexion, -abduktion, Knieextension — mediale hintere
Oberschenkelmuskulatur — TFL, ORL, SPL

Huftflexion, -abduktion, Knieextension — Fokus mediale hintere
Oberschenkelmuskulatur — ORL, SPL, FL, TFL

Huftflexion, -abduktion, Knieextension - Fokus lange Adduktoren —
ORL, FL, SPL, TFL

Huftflexion, Huftabduktion, Knieextension — Kombination hintere
Oberschenkelmuskulatur und lange Adduktoren — ORL, FL, SPL, TFL
Huftflexion, Huftadduktion, interne Rotation mit Rotation der LWS -
unterer Ricken, Gluteus, Tractus iliotibialis, Peronei — ORL, LL
Huftflexion, -adduktion, Knieextension, Rotation der LWS -

unterer Ricken, laterale hintere Oberschenkelmuskulatur, Gluteus,
Tractus iliotibialis, Peronei - LL, SPL, ORL

Huftflexion, -adduktion, interne Rotation mit Rotation der LWS -
unterer Ricken, Gluteus, Tractus iliotibialis, Peronei — laterale hintere
Oberschenkelmuskulatur, hohe Position — SPL, ORL
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D. Auswertung Bewegungsausmaf, Aufwarmen und FST-PNF-Dehnung

1. Externe Rotation Becken - lliacus und Psoas — TFL
2. Huftextension - Huftflexoren — OFL, TFL, FL, SPL, LL
3. Huftextension, -adduktion — Hiftflexoren und -abduktoren —
OFL, TFL, FL, SPL, LL
4. Huftextension — Hiftflexoren — Faszienkomponente — OFL, TFL, FL, SPL
5. Huftextension, Knieflexion — Fokus auf Quadrizeps — OFL, TFL, FL, SPL, FL
E. Laterallinie
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Seitbeuge unterer Riicken von unten — Faszien von Peronei bis QL — LL, SPL

F. Gesamte Serie von B bis D am rechten Bein wiederholen

G. Beckenstabilisation und Kreuzbeinfestigung
Wichtige Bewegung zum Abschluss aller Sequenzen auf der Liege (lang oder kurz)

1.
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Abduktorenkontraktionen
Adduktorenkontraktionen
Kreuzbeinfestigung

H. Ausfallschritt: Extension Ricken/Hufte/Knie, Dorsalflexion Sprunggelenk -
Gastrocnemius-Soleus-Komplex — ORL Unterschenkel

Techniken Oberkérper
A. Allgemeine Evaluierung
Beobachtungen in Riickenlage

B. Seitenlage
Aufwéarmen und Assessment Schultern

C. Evaluierung BewegungsausmaB, Aufwarmen und FST-PNF-Dehnung

1.
2.
3.
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11.
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Armtraktion nach oben

Oszillation — Zirkumduktion

Schultertraktion (neutrale/lockere Position des Glenohumeralgelenks) -
Trapezius, Scaleni, Gelenkkapsel — ORAL, TRAL

Schultertraktion (leichte Flexion/Abduktion) — Trapezius, Rhomboidei,
Gelenkkapsel - ORAL, TRAL

Schultertraktion (in 90°-Abduktion) - Trapezius, Rhomboidei,
Gelenkkapsel — OFAL, ORAL, TRAL, TFAL, FL

Schultertraktion in Querrichtung, horizontale Abduktion (bei 90°) —
Pectoralis major/minor, Biceps brachii, Coracobrachialis - OFAL, TFAL, FL
Schultertraktion (diagonal Gber den Kopf) — Pectoralis major/minor,
Coracobrachialis, Rhomboidei, Latissimus - FL, OFAL, TFAL, TRAL, ORAL
Schulterflexion Gber Kopf — Pectoralis major/minor, Latissimus,

Triceps — FL, OFAL, TFAL, TRAL, ORAL

Schulterflexion Gber Kopf mit horizontaler Adduktion — Rhomboidei,
Latissimus, Trizeps - FL, TRAL, ORAL

Horizontale Schulteradduktion — Trapezius, Deltoideus, posteriores
Schultergelenk — ORAL

»Dance of the Carpals«: Hand-/Handgelenkmobilisierung - Gleiten
Karpalgelenk/Kapsel- und Tunneldehnung - OFAL, ORAL

»Dish Rag«: Schulterprotraktion, Rumpfrotation — posteriore Schulter und
oberer Ricken — SPL, ORAL, TRAL

»Dish Rag«: volle Wirbelsdulenrotation — Erector spinae,

Quadratus lumborum, Rhomboidei — SPL, FL

Externe Rotation — interne Rotatoren — OFAL, TFAL

Interne Rotation — externe Rotatoren — TRAL

Horizontale Schulterabduktion/externe Rotation (bei 90°) -

Pectoralis major — OFAL, FL

Schulterextension/interne Rotation, Ellbogenextension —

Biceps brachii — TFAL

Schulterfestigung
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