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Dehnung der Dehnung der OberschenkelOberschenkel--

beugemuskelnbeugemuskeln und des und des 

IschiasnervesIschiasnerves



Dehnung Oberschenkelbeuger Dehnung Oberschenkelbeuger 

((IschiocruralmuskulaturIschiocruralmuskulatur))



Dehnung Dehnung QuadrizepsmuskelQuadrizepsmuskel



Dehnung des WadenmuskelsDehnung des Wadenmuskels

((GastrocnemiusmuskelGastrocnemiusmuskel))



Dehnung des Wadenmuskels Dehnung des Wadenmuskels 

((SoleusmuskelSoleusmuskel, tiefe Wadenmuskel), tiefe Wadenmuskel)



FuFußßbeugermuskel, beugermuskel, PlantarfasciePlantarfascie



HHüüftrotatorenftrotatoren



HHüüfte und Hfte und Hüüftbeugermuskelftbeugermuskel



HHüüfte Rotation und Beugung,fte Rotation und Beugung,

Rumpf RotationRumpf Rotation



HHüüfte Beugung und Spreizung,fte Beugung und Spreizung,

LendenwirbelsLendenwirbelsääule Beugungule Beugung



HHüüfte Abspreizenfte Abspreizen



Rumpf seitwRumpf seitwäärts,rts,

BeinadduktorenBeinadduktoren



Schulterblatt und OberarmstreckerSchulterblatt und Oberarmstrecker

oberer Rumpfoberer Rumpf



HalswirbelsHalswirbelsääule und ule und 

NackenmuskulaturNackenmuskulatur


