4A AuBere Bein-Rumpf-Ubung Liebscher & Bracht

DIE SCHMERZSPEZIALISTEN

Ube stets bewusst mit langsamer Geschwindigkeit. Gehe dabei in der Intensitat
(Schmerz, Anstrengung, Widerwille) niemals auf 10 oder héher. Bei Fragen oder Problemen
wende dich bitte an deinen Liebscher & Bracht-Arzt oder -Therapeuten.

Haufigkeit pro Woche O taglich Q Intensitat Q Schritte O

Faszien-Rollmassage

(1) Rolle mit der Medi-Rolle
Becken und Oberschenkel
seitlich sowie (2) das Gesal3,
(3) letzteres auch mit der
Medi-Kugel auf dem Boden
oder an der Wand und (4)
mit der Mini-Kugel den
inneren Oberschenkel.
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- Schritt 1: Stelle dich im schulterbreiten Stand

@ g mit dem rechten FuB3 in die Schlaufe. Reiche die

Schlaufe mit der rechten Hand zwischen den Bei-

nen durch nach hinten zur linken. Setze den rech-

ten FuB3 hinter dem linken vorbei - so weit wie mdg-

lich nach links. Schiebe das Becken nach rechts

und Schultern und Kopf nach links. Ziehe dich 30

Sekunden lang so weit wie méglich zunehmend an
der Schlaufe nach links unten.

Schritt 2: Ziehe 7 Sekunden mit deinem Rumpf
maximal an der Schlaufe, als wolltest du dich wie-
der aufrichten. Dabei darf der Korper sich nicht be-
wegen. Stoppe diese Kraft und ziehe dich 3 Sekun-
den lang an der Schlaufe weiter nach links unten.
Wiederhole diesen Schritt noch zweimal bis 30
Sekunden um sind. AnschlieBend machst du das
Gleiche, aber schneller, sodass du in den néchs-
ten 30 Sekunden etwa 8-12 mal gegenspannst und
dich immer weiter zur Seite ziehst.
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Schritt 3: Lasse die Schlaufe los und hebe deinen rechten Ful3 vom Boden
ab und ziehe ihn 30 Sekunden lang so weit wie méglich nach links, wéhrend
du die Schultern nach links unten ziehst. Du kannst zwischendurch immer
mal wieder ein bisschen lockerlassen und dann erneut mit aller Kraft so
weit wie moglich die Dehnung verstarken.

Hast du das Problem links, fiihre die Ubung auf der anderen Kérper-
seite durch.

(1) Fihre die Ubung in Sei-
tenlage auf dem Boden aus.
Beginne dazu seitlich: Stiitze
dich auf den Ellenbogen und
stelle den FuB des oben-
liegenden Beins auf. Lasse
dann deine rechte Hiftseite
absinken. Wenn du die Deh-
nung verstarken mochtest,
nimm die rechte Schulter
hoch, damit zusatzlich auch
deine rechte Rumpfseite zu-
nehmend in die Dehnung
gelangt. (2) In der stehenden
Ausfihrung ohne Schlaufe
ziehst du dich zusatzlich mit

Varianten
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dem rechten Unterarm nach links, wodurch die rechte Rumpfseite starker gedehnt wird. (3) Diese
Variante mit der Schlaufe, bei der das Abstltzen am Stuhl entféllt, ergibt die starkste Dehnung
der rechten Korperseite (4) Stelle dich schulterbreit hin, schiebe dein Becken nach rechts und
neige deinen Oberkérper nach links.

Besser iiben mit der Liebscher & Bracht App und lass dich von Roland motivieren: Damit du die Ubungen auch
zu Hause richtig durchfihrst, schenken wir dir die Mitgliedschaft unserer Liebscher & Bracht App fir 3 Monate!
Denn nur wenn du regelméBig tibst, kannst du auch dauerhaft schmerzfrei werden. Scanne folgenden QR-Code
oder gib diesen Link in deinem Internetbrowser ein: lie-br.com/app-testen




