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Ubung 1

— Kippen Sie beide Fiie jeweils in dieselbe Richtung auf ihre Kanten. Dadurch
stehen Sie mit einem Fuf auf der AuBen- und mit dem anderen Fuf auf def
Innenkante. Thr Gewicht verteilt sich auf beide Fiife.

— Halten Sie diese Position einige Atemziige lang. Kippen Sie anschliefend

die Fiile in die andere Richtung und bleiben Sie wieder einige Atemz{ige g
in der gekippten Haltung,
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s in iede Richtung.
Setzen Sie das Kippen Ihrer Fiife fort, einige Male in
Auf diese Weise dehnen Sie Ihre Fuf3gelenke.

' Fiifle aus den
" kippen Sie Ihre
Wenn sje die Gelenke lieber mobilisieren mochten, Kipp

: i her.
FUEgelenken heraus nach Bedarf flieRend hin und
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Wiederholen Sie diese Bewegung so oft, dass Sie auf einer Belastungsskala von
1 (kaum Belastung) bis 10 (H&chstbelastung) Thre personliche 7 erreichen. Dies
kann Anspannung, Brennen oder leichten Schmerz in den Waden verursachen.
Das ist durchaus normal.

_ Stehen Sie anschlieflend auf beiden Beinen und schiitteln Sie das bearbeitete
Bein kraftig aus, um Schmerz, Brennen oder Anspannung loszuwerden.

— Wiederholen Sie die gleiche Ubung mit dem anderen Fuf3. Schiitteln Sie
danach noch einmal beide Beine kréftig aus.

Die kleinen Bilder zeigen eine Alternative.
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Ubung 2 :

—_—

) . . .n ern an.—
Stellen Sie sich seitlich zur Wand und tippen Sie diese mit den Fing i
- es
Heben Sie einen Unterschenkel an, das Standbein ist nicht durchg

L und
Heben Sie dje Ferse deg stehenden Fufes so hoch wie moglich an
senk

en Sie diese anschlieeng wieder auf den Boden herab.
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Ubung 3

Machen Sie einen Schritt nach vorne und- belasten Sie den vorderen FuB ayf 4 e
Ferse. Stehen Sie wihrend der ganzen Ubung fersenlastig.

Biicken Sie sich und bertihren Sie mit den Fingern ganz leicht den Boden links
und rechts neben dem vorderen Fuf3, um das Gleichgewicht zu halten, aber

ohne sich abzustiitzen.

Heben Sie das andere Bein an.

Strecken Sie nun das Knie des Standbeines leicht an und lassen Sie die ange-
deutete Streckung wieder los. Die Ferse bleibt am Boden.
Die Bewegung ist sehr klein.

Wiederholen Sie diese Bewegung so oft, dass Sie auch hier auf einer
Belastungsskala von 1 bis 10 Ihre personliche 7 erreichen

Obwohl diese Ubung eine gute Beindehnung und sehr niitzlich ist,
empfinden sie manche Menschen als schwierig oder schmerzhaft fiir

ihre Knie. Sie kénnen die I:Tbung verandern, indem Sie statt den Boden einen
Stuhlsitz oder eine Stuhllehne beriihren. Sie strecken dann das Knie des Stand-
beines so gut es geht und lassen die Streckung wieder los.

Wenn diese Ubung auch mit Stuhl zu schwierig ist, machen Sie sie in

aufrechter Haltung (kleine Bilder). Ggf. einfach auslassen und zur nachsten
Ubung weitergehen, falls Sie Knieprobleme haben.

Versuchen Sie, wihrend der ganzen Ubung den Kopf hingen zu lassen.
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Ubung 4
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Stellen Sie die Beine so weit auseinander, dass Sie eine Dehnung in den

Muskeln der Innenseiten der Oberschenkel (Adduktoren) spiiren. Lassen Sie
die Knie weich.

Beugen Sie sich nach vorne, bis Sie den Boden beriihren oder so weit es Ihne
moglich ist.

Wandern Sie langsam mit beiden Hiinden in Richtung eines Ihrer Fiifse.

Beine und Becken bleiben unverdndert mittig, sodaf eine Rippenseite aufge-
dehnt wird

Halten Sie diese Position drei langsame und tiefe Atemziige lang.
AnschlieSend wandern Sie mit den Hénden in Richtung des anderen Fub.

Halten Sie diese Position wiederum drei tiefe Atemziige lang.
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- Wandern Sie dann mit den Hédnden zurtick zur Mitte und laufen Sie mit den
Hinden in Richtung der Wand hinter Thnen.
Falls Sie mit den Hianden nicht zum Boden kommen oder es fiir IThre Schul tern
angenehmer ist, machen Sie alle Bewegungen in der Luft, zuletzt zwischen
Ihren Beinen hindurch nach hinten (kleines Bild S. 93)

Halten Sie auch diese Position drei tiefe Atemziige lang,.

Vielleicht beginnen Sie, ein leichtes Vibrieren oder Schiitteln in den Beinen zu spii-
ren. Lassen Sie es geschehen.

~ Zum Abschluss der Ubung bringen Sie die FiifSe kleinschrittig zurtick in
Hiiftbreite und richten sich dann in Ruhe wieder auf..
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Wenn Sie keine Ubungen mit dem Kopf
nach unten machen kénnen, stellen Sie
sich mit gegritschten Beinen vor eine
Wand, sodass Sie w.o0. die Dehnung in
Ihren Beinen spiiren.

Bei unverdnderter Beinstellung lau-
fen Sie mit den Hiinden auf der Wand
schréig nach oben zu einer Seite, spiter

zur anderen, und nehmen Sje Thre tiefen
Atemziige,

Zuletzt laufen sje mit den Hinde

: n zur
Mitte zurtick.

Trauma-E utspamzungsﬁbungen
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Ubung 5 .
. _ s in-
= Gehen Sie bei dieser Ubung tief in die Knie und bringen Sie Ihr Gewicht fu
nerlich in den Vorderfug, ohne dje Ferse zu heben.

Platzieren Sie Ihre Handballen oder Ihre Fiuste direkt oberhalb Ihrer
Pomuskeln.
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—  Schieben Sie Thr Becken mit den Fiausten oder Handballen deutlich nach vorne,
sodass Sie einen Korperbogen machen. Sie sollten eine Dehnung Ihrer Ober-
schenkel spiiren, die sich iiber die gesamte Vorderseite Ihres Korpers fortsetzt.
Innerlich werden die beiden Psoasstriange gedehnt.

—  Nehmen Sie in dieser Position drei tiefe Atemziige.
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— Anschliefend -
und schauen d:;ihih Sie sich in der Taille sanft nach hinten
o] . .
das Becken bleiben v:al?l:er,smh' Die Schultern drehen sich mit. Die Beine und
Nehmen Sie auch in dj renddessen unverandert stabil in der Mitte.
In dieser Position drei tiefe Atemziige
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— Lassen Sie Ihr Becken weiterhin vorne. Drehen Sie sich in der Taille in die ent-
gengesetzte Richtung und schauen nach hinten. Auch hier nehmen Sie Ihre

drei tiefen Atemziige.

Abschliefend wenden Sie sich zuriick zur Mitte und kommen dann wieder

zum aufrechten Stehen.
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Ubung 6

= Setzen Sie sich mit dem Rij
Stuhl. Dadurch ermiiden S;j
Nehmen Sie dabe; die Fiife

inen
cken gegen eine Wand, als gdbe es unte'r Ihn;en e
e die Oberschenkelmuskulatur (Quadrizeps)-

B
S0 weit vor, dass Sie Thren ganzen VC:jrder 1 uien
. . g ! n '/
sehen kénnen, Auf diese Weise halten Sie das Gewicht nicht mit den Kn

sondern es wird in die FiiRe
Stellen Sie sich rutschfest hj

= Verweilen Sje s0, bis Sie ay
personliche 7 errejcht hape
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- Nun bewegen Sie sich in Schritten an der Wand nach oben. Laden Sie das Zit-
tern ein, indem Sie in jeder Position so tun, als wollten Sie die Knie strecken,
diese aber nicht wirklich durchstrecken und warten Sie ab, ob sich ein Zittern
einstellt. Die Belastung sollte eine 4 auf Ihrer Belastungsskale nicht mehr tiber-
schreiten und darf nach und nach deutlich geringer werden.

— Nach ca. 10 Minuten entfernen Sie sich von der Wand und lassen den
i Oberkarper nach vorne hingen. Die Knie bleiben minimal gebeugt. Sehr wahr-
scheinlich verstarkt sich das Zittern. Lassen Sie es in dieser Position geschehen,

solange es [hnen angenehm ist. :
9
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~ Bewegen Sie Thre Knie 2 - 5 cm aufeinander zu. Verweilen Sie jeweils ca. 2
Minuten lang in dieser Position. Vielleicht wird das Zittern stirker. Wenn Sie es
als lustvoll und angenehm empfinden, erlauben Sie dem Zittern, fortzufahren.
SchlieBen Sie die Knie dann um weitere 2 - 5 cm und erlauben Sie dem Zittern,
die Beine zu erfassen. Das Zittern wird sich in jeder Position etwas verandern.

Wann immer es unangenehm wird, strecken Sie Ihre Beine aus und machen
Sie eine Pause.

— Schliefien Sie Thre Knie anschlieffend um weitere 2 - 5 cm und lassen Sie das
Zittern weiter zu. Jetzt kénnen Sie die unwillkiirlichen Bewegungen des
Zitterns oder Schiittelns einfach geschehen lassen, bis Sie das Gefiihl haben,
dass es Zeit ist, aufzuhoren. Sie sollten nicht langer als 15 Minuten zittern, weil
der Korper sich sonst erschopfen kann.

Falls Sie diese Ubung mit aufgestellten Fiiflen beginnen, machen Sie die Bewegung
Schritt fiir Schritt in umgekehrter Richtung.

~ Um die Ubungserfahrung abzurunden, stellen Sie die Fu8sohlen nun flach auf
den Boden auf. Halten Sie die Knie leicht auseinander, und das Zittern und
Schiitteln wird weitergehen. Erlauben Sie dieser Bewegung, sich in Ihr Becken
und Ihren unteren Riickenbereich hinein auszubreiten.

- Umdie Ubung ganz zu beenden, lassen Sie Ihre FiiBe nach unten gleiten,
sodass Sie flach auf dem Boden liegen. Wihlen Sie anschlieSend fiir ein bis
zwei Minuten eine fir Sie angenehmc Abschlusslage. Danach setzen Sie sich
auf. Beschreiben Sie sich selbst nochmals, was Sie im Kérper wahrgenommen
haben und wie Sie sich nun im Kérper fiihlen. Dies dient der Integration.
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Ubung 7

- Legen Sie sich mit gegeneinander gelegten Fusohlen auf den Boden und las-
sen Sie die Knie seitlich Richtung Boden sinken, soweit die Hiiftgelenke nach-
geben wie mit gedffneten Schmetterlingsfliigeln.

Ihre Fiile sollten rutschfest liegen.

- Alternativ stellen Sie beide Fiiffein Hiiftbreite auf.

— Heben Sie aus der gewéhlten Position heraus Thr Becken deutlich vom Boden
ab (Schulterbriicke). Verweilen Sie bis zu Threr personlichen 7, max. eine

Minute.

- Legen Sie Ihr Becken auf dem Boden ab und lassen Sie Thre Knie einige Atem-
ziige lang geoffnet oder aufrecht stehen. Moglicherweise wird sich schon hier
ein Schiitteln oder Zittern in Ihren Beinen bemerkbar machen.
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