oroprio

Training@Home > Beweglichkeitsiibung

Faszientbung im Bereich des Gesafles

Wir empfehlen eine Anwendung von 3 Sitzen je 60 Sekunden.
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Platzieren Sie einen Faszienball aufdem Boden. Der 3. Rollen Sie nun langsam flieRend und kontrolliert

Untergrund sollte nicht zu weich sein. mit lhrem GesiR iiber den Faszienball. Mit Ihren
Winkeln Sie ein Knie an und (berschlagen Sie es gremdeenr; glreuiedaelz SSiteu’;zuefgzl:lzgzllk:l:lsnue;e,nsteuern
tiber dem anderen Bein oberhalb des Knies auf dem ' '
Oberschenkel.

Hilft bei folgenden Beschwerden: Ziele der Ubung:

o Piriformis-Syndrom o Detonisierung der Gesidmuskulatur (Entspannung)
o Verbesserung der Beweglichkeit und der Durchblutung
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