Ubungskatalog Mobilisation

SCHULTERMOBILISATION

Muskelgruppen:
- Schultermuskulatur
- Brustmuskulatur
- Armbeugemuskulatur

HUFTMOBILISATION 1

Muskelgruppen:
- Hiuftbeugemuskulatur

SCHULTER-/RUMPFMOBILISATION

Muskelgruppen:

groBer Riickenmuskel
seitliche
Rumpfmuskulatur
Brustmuskulatur



OBERSCHENKELDEHNUNG 1

Muskelgruppen:
- hinterer Oberschenkel

HUFTMOBILISATION 2

Muskelgruppen:
- Hiftstreckmuskulatur
- Hiiftrotatoren

OBERSCHENKELDEHNUNG 2

Muskelgruppen:
- innerer Oberschenkel



HUFTMOBILISATION 3

Muskelgruppen:
+ Hiiftbeuger
* Kniestrecker

BRUCKE

Muskelgruppen:
« Bauchmuskulatur
¢  Brustmuskulatur
+ Hiftbeugemuskulatur



