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Bewegung die den Schmerz erhöht

Behandlungsreihenfolge:

Ausgangsposition Endposition

A – Giftzwerg/Giftzwerge:

B – Priorität 1 Muskeln:

C – Priorität 2 Muskeln:

5

kein Priorität C-Muskel

M. peroneus brevis siehe Altarfalzseiten 241-244
M. peroneus longus siehe Altarfalzseiten 245-248
M. extensor digitorum longus siehe Altarfalzseiten 93- 96

Kein Giftzwerg vorhanden!

Welche Bewegung verschlechtert den Schmerz?

Eine Bewegung aus der Sprunggelenk 0–Position in die Sprunggelenk–Adduktion
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HOCK – SCHMERZTHERAPIE – DEHNUNGSÜBUNGEN      MUSKEL KURZ ANSPANNEN

HOCK – SCHMERZTHERAPIE – DEHNUNGSÜBUNGEN               MUSKEL DEHNEN

Ausgangsstellung:
• Sitz auf einem Stuhl

Ausführung:
• Sie legen Ihren rechten Unterschenkel auf den linken Oberschenkel
• Jetzt umfassen Sie mit Ihrer linken Hand den rechten Fuß im Bereich der

Zehengrundgelenke
• Sie drehen ihn nun auf der Kleinzehenseite nach links zur Decke und

gleichzeitig mit Ihrem linken Daumen nach rechts zum Boden
• Es sollte ein Zug im rechten, äußeren Unterschenkel zu spüren sein

Ausgangsstellung:
• Sitz

Ausführung:
• Sie legen Ihren rechten Unterschenkel auf den linken Oberschenkel
• Mit Ihrer linken Hand drehen Sie Ihren rechten Fuß in die Supination
• Nun drücken Sie mit Ihrem rechten Fußballen gegen Ihren linken Daumen

M. peroneus brevis
M. peroneus longus

Mit den Übungen auf dieser Seite können Sie folgende Muskel kurz anspannen
und dehnen:

Muskulatur-Dehnungs-Bereich:
Unterschenkel/Fuß
rechte Körperseite
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