Spiraldynamik® Ubung 4
Krokodil

Dient der Kraftigung der HiiftauBenrotatoren
Liegen Sie auf der Seite, das untenliegende Bein
gestreckt, das obenliegende in der Hiifte, Knie
und Ful3 rechtwinklig gebeugt. Heben Sie das
obenliegende Knie ab, der Ful3 bleibt dabei mit
der Innenkante auf dem Boden liegen.
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Der Rumpf bleibt ruhig liegen. Das Knie wieder
langsam sinken lassen und kurz bevor es den
Boden berihrt erneut anheben.

Spiraldynamik® Ubung 5 “‘
Himmelsschraube

|APING-SOCKS®

Dient der Kraftigung der Beckenmuskulatur
Stehen Sie mit einem Bein auf
einem Hocker oder Stufe, das
andere Bein steht mit 20% lhres
Gewichtes auf dem Boden.
Schieben Sie den Kopf Richtung
Decke und die Ferse des Stand-
beins in den Boden. Das Becken
richtet sich bei dieser Bewegung
auf, gleichzeitig kippt und dreht
es zur Standbeinseite. Stellen Sie
sich vor, Sie schieben Ihren Kérper
in einem engen Rohr nach oben.
Somit kénnen Sie seitliche Aus-
weichbewegungen vermeiden.
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Spiraldynamik® Ubung 1
FuBB-Schraube

Dient der Mobilisation des FuBBes

Sitzen Sie auf dem Boden oder auf einem Hocker,
das Knie seitlich abgestitzt. Die gegentberliegen-
de Hand stabilisiert die Ferse. Die andere Hand
greift den Vorful3 nahe am Knochel.

Der FuB3 wird nun
spiralférmig Richtung
Boden gefiihrt, so dass
der GrofB3zeh nach vorne
unten bewegt wird. Er
muss den Boden nicht
berihren.

Spiraldynamik® Ubung 2
FuB-Zug

Dient der Kraftigung der FuBmuskulatur
Sitzen Sie auf dem Boden oder auf einem Hocker,
das Knie abgestitzt und den Ful3 auf der AuBBen-
kante abgelegt. Das Gummiband mit dem kurzen
Ende nach oben zwischen den 1. und 2. Zeh
stecken und auf die FuBsohle legen. Dann das
lange Ende um den Zehenballen (nicht um den
Zehennagel legen) und unter Zug auf die AuBBen-

seite des Knies fuhren.
Den GroBzehenballen V‘J

gegen den Widerstand
des Gummibandes in
Richtung Boden bewegen
und wieder langsam vom
Gummiband zurtickziehen
lassen. Der GroBzeh mufB3
den Boden nicht erreichen.
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Spiraldynamik® Ubung 3
Raupe

Dient der Kraftigung der tiefen FuBmuskulatur
Sitzen Sie auf einem Stuhl und lagern die Ferse
auf einer rutschenden Unterlage. Driicken Sie die
Zehenballen kraftvoll in den Boden und schieben
Sie die Ferse samt Unterlage nach vorne, ohne
dass sich die Zehen dabei einkrallen.

Losen Sie die Spannung
wieder, heben Sie lhre )d B
Zehen und setzen Sie '
sie wieder weit nach
vorne ab. Der Ful3 bewegt
sich dabei wie eine Raupe
nach vorne.




