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Ubungs » Oberschenkelriickseite

> Die Oberschenkel beugen und strecken
das Knie und werden vor allem bei Lauf- und
Sprungbewegungen besonders bean-
sprucht.Vornehmlich die Oberschenkel-

aullenseite ist bei annahernd allen Lauf-
sportlern sehr belastet und bildet somit eine
bevorzugte Angriffsflache fiir Verklebungen
und Triggerpunkte.

Ausrollen Oberschenkelriickseite

Oberschenkelriickseite einfache Variante
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Oberschenkelriickseite intensivere Variante
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Ubung 6 %» Oberschenkelvorderseite

Oberschenkelvorderseite ausrollen

Variante: Oberschenkelvorderseite ausrollen mit gestreckten Armen

Oberschenkelvorderseite einbeinig ausrollen
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