B Ubungen

Bein

Rotationen:

a) Der Oberschenkel wird stabili-
siert, der Unterschenkel leicht nach
auBen gedreht. b) Rotation im Knie
nach innen, die Hand begleitet
sanft, der Fuf3 folgt iber den Boden
gleitend der Bewegung nach.
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Pferdekopf

Pferdekopf:

Ziel

Wahrnehmung der spiraligen Verschraubung im Kniegelenk, Sensibi-
lisierung fiir die aktive Innenrotation des Unterschenkels bei gebeug-
tem Knie.

Start

Setzen Sie sich auf einen Hocker. Der Oberschenkel ist leicht nach au-
Ben gedreht, Fuf§ und wenn moglich auch Knie schauen gerade nach
vorn. Umfassen Sie mit der Hand den obersten Teil des Unterschen-
kels, gleich unter dem Knie. Stellen Sie sich Ihren Unterschenkel als
Pferdekopf vor, der innere und der dulRere Muskelzug des Quadrizeps
(MVM und MVL) sind zusammen mit lhren Hinden die Ziigel. Ziehen
Sie abwechslungsweise am linken und rechten ,Ziigel“, um ein Gefiihl
fiir die nachfolgende Bewegung zu bekommen. Sie kénnen die Bewe-
gung einhandig wie abgebildet oder mit beiden Hdnden fiihren.

Aktion

Drehen Sie den Unterschenkel leicht nach auRen, der Fuf3 folgt der
Bewegung und gleitet etwas nach auswadrts. Der dufSere Kniebeuger
zieht den Schienbeinkopf wie ein Ziigel den Pferdekopf nach auf3en.
Jetzt ist die Innenseite dran: Drehen Sie den Unterschenkel aktiv und
mit Hilfe der Hinde nach innen. Der innere Kniebeuger zieht den
Schienbeinkopf nach innen, der Fuf8 folgt der Bewegung gleitend und
entspannt mit. Spiiren Sie die Drehbewegung des Unterschenkels im
Kniegelenk, nach aulRen und nach innen. Die Auendrehung fallt Ih-
nen wahrscheinlich etwas leichter. Konzentrieren Sie sich umso mehr
auf die Innendrehung; sie bringt die stabilisierende Verschraubung
von Ober- und Unterschenkel.
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