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PHYSIOTHERAPIE

Massage Quadriceps Copenhagen Adduction Briicke
Rolle Matte Matte

24.08.

Zeit: min. Tmin per leg

Ziel: Massage der Oberschenkelvorderseite.
Ausgangsposition: Legen Sie sich mit der
Oberschenkelvorderseite auf die Rolle.

Ausfithrung: Schieben Sie mit den Armen und dem
anderen Bein vor und zurtick.

24.08.

= o

Pause: 30 Sec.

Ziel: Kréftigung der Adduktoren und Verbesserung
der Rumpfkontrolle.

Ausgangsposition: Seitstlitzposition mit dem
oberen Bein auf einer Box, das untere Bein schwebt
darunter. Ellenbogen unter der Schulter.
Ausfiihrung: Heben Sie das Becken an und filhren

Sie das untere Bein gegen das obere. Halten Sie die
Spannung, senken Sie dann langsam ab.
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Variation: Legs further extended,
tip of feet towards the ground

Ziel: Kraftigung von Gesal und
Oberschenkelriickseite, Kontrolle der
Lendenwirbelsdule, Mobilisation der Hiiftstreckung.

Ausgangsposition: Riickenlage. Die F(iBe sind
hiftbreit aufgestellt, die Knie sind angewinkelt.

Ausfiihrung: Spannen Sie die GesaBmuskulatur an
und heben dann Ihre Hiifte so weit hoch, dass sich

lhre Knie, Hiifte und Schultern in einer Linie befinden.
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