TESTUBUNG 7 - Rotatory Stability

Korrekturiibungen (K):

K71 Rumpfrotation aus Riickenlage
Material: Matte, Rolle

721 Ruckenlage mit Gesass an der Wand, Arme seitlich mit
Handrticken nach unten ausgestreckt. Die gestreckten
Beine sind rechtwinklig in den Huften gebeugt, bertih-
ren die Wand knapp nicht.

722 Das rechte Bein spreizt langsam ab und wieder zurtick
in die Startposition. Der restliche Kérper bewegt nicht.

723 Dieselbe Bewegung des linken Beins. Der restliche
Korper bewegt nicht.

K73 Rumpfstabilitat aus Riickenlage an Wand

bilateral
Material: Matte

STienee
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TESTUBUNG 7 - Rotatory Stability

Korrekturiibungen (K):

K74 Side Bridging mit 1 Beinaktivitat
Material: Matte

K75 Rolle mit Rotationsstabilitat
Material: Matte

Punkte (max. 21): Problem:
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Bitte besprich die Diagnose und die empfohlenen Ubungen mit deinem Trainer.
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