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Dehnung der Oberschenkel-

beugemuskeln und des
Ischiasnerves




Dehnung Oberschenkelbeuger
(Ischiocruralmuskulatur)




Dehnung Quadrizepsmuskel




Dehnung des Wadenmuskels
(Gastrocnemiusmuskel)




Dehnung des Wadenmuskels
(Soleusmuskel, tiefe Wadenmuskel)
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Fullbeugermuskel, Plantarfascie
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Hifte und Hiuiftbeugermuskel




Hifte Rotation und Beugung,
Rumpft Rotation




Hiufte Beugung und Spreizung,

Lendenwirbelsiule Beugung
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Rumpf seitwirts,
Beinadduktoren
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Schulterblatt und Oberarmstrecker
oberer Rumpft




Halswirbelsaule und
Nackenmuskulatur




