
Frank Thömmes
Faszientraining 

Leseprobe
Faszientraining

von Frank Thömmes
Herausgeber: Copress Sport Verlag 

  

http://www.unimedica.de/b17484

Sie finden bei Unimedica Bücher der innovativen Autoren Brendan Brazier und Joel Fuhrmann und alles für gesunde Ernährung, vegane Produkte und Superfoods.

Das Kopieren der Leseproben ist nicht gestattet.
Unimedica im  Narayana Verlag GmbH, Blumenplatz 2, D-79400 Kandern
Tel. +49 7626 9749 700
Email info@unimedica.de
http://www.unimedica.de

 

http://www.unimedica.de/Faszientraining-Frank-Thoemmes/b17484/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Frank-Th-mmes/a4935/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Faszientraining-Frank-Thoemmes/b17484/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Faszientraining-Frank-Thoemmes/b17484/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Faszientraining-Frank-Thoemmes/b17484/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Brendan-Brazier/a4439/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Joel-Fuhrman/a4528/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/home_naturhaus_de.php/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Vegan-in-Topform/de/c333/partner/leseprobe
www.unimedica.de/Superfoods-Proteinshakes/de/c336/partner/leseprobe
mailto:info@unimedica.de
http://www.unimedica.de/partner/leseprobe


P r a k t i s c h e  A n w e n d u n g e n 113F A S Z I E N T R A I N I N G112

Übung 5 » Oberschenkelrückseite

› Die Oberschenkel beugen und strecken

das Knie und werden vor allem bei Lauf- und

Sprungbewegungen besonders bean-

sprucht. Vornehmlich die Oberschenkel -

außenseite ist bei annähernd allen Lauf-

sportlern sehr belastet und bildet somit eine

bevorzugte Angriffsfläche für Verklebungen

und Triggerpunkte.

Ausrollen Oberschenkelrückseite

Oberschenkelrückseite einfache Variante

Oberschenkelrückseite intensivere Variante
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Übung 6 » Oberschenkelvorderseite

Variante: Oberschenkelvorderseite ausrollen mit gestreckten Armen

Oberschenkelvorderseite ausrollen

Oberschenkelvorderseite einbeinig ausrollen
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