4G Innere Oberschenkel-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 O Intensitat Q Schritte Q

Faszien-Rollmassage

(1) Rolle mit der Medi-Rolle den hinteren Oberschenkel, (2) die Oberschenkel-AuBenseite, (3) die Oberschenkel-Vorderseite
und (4) mit der Mini-Rolle den inneren Oberschenkel.

Engpassdehnung

Schritt 1: Stelle dich vor einen stabilen Tisch, stit-
ze dich mit den Handen auf und gehe mit aufrecht-
stehendem Becken ohne Hohlkreuz 30 Sekunden
zunehmend mit den FiBen immer weiter auseinan-
der, indem du abwechselnd oder gleichzeitig die
FuBspitzen und die Fersen umsetzt.

Schritt 2: Ziehe deine File 7 Sekunden lang mit
moglichst viel Kraft zusammen. Dabei dirfen sie
sich aber nicht bewegen. Stoppe diese Kraft be-
hutsam und wandere 3 Sekunden lang zunehmend
mit den FuBRen weiter auseinander. Wiederhole
diesen Schritt noch zweimal bis 30 Sekunden um
sind. AnschlieBend machst du das Gleiche, aber
schneller, sodass du in den néachsten 30 Sekunden
etwa 8-12 mal gegenspannst und du immer weiter
in die Dehnung gehst.

Schritt 3: Ziehe auf dem Ricken in der gleichen Position in der Breitgrat-
sche liegend deine FiBBe noch einmal 30 Sekunden lang so weit wie még-
lich auseinander. Du kannst zwischendurch immer mal wieder ein bisschen
lockerlassen und dann erneut mit aller Kraft so weit wie moglich die Deh-
nung verstarken.

Varianten

(1) Stelle dich an die Wand
und stabilisiere dich, (2)
freistehend oder (3) in der
Froschhaltung, indem du
die Knie moglichst weit
auseinander und die FufB-
sohlen zusammenlegst, ehe
du die Leisten durchhan-
gen lasst.

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




