Kettlebell Schwéabisch Gmind
Beweglichkeit / Mobilitat

Test Bereich Betrifft Bemerkung Bewertung 1-3
1=Top, 2 =gehtso, 3=
groRes Defizit

1 Rumpfbeugen [Rickseitige Kette

Unterkorper Vorderseite, Hiftbeuger

2 Kniestand
lange, Kraft Bauchmuskeln und TVAs

3 Breite Gratsche |Adduktoren, Bein Innenseite, Leiste

Unterkorper

4 Huftrotation Rotation der Oberschenkelknochen

Dorsalflektion,

> Sprunggelenktest Sprunggelenksbeweglichkeit

6 Uberkopfposition [Schulterbeweglichkeit Giber Kopf, Flexion
7 Oberkdorper Schulterrotation |Oberarmknochen im Schultergelenk

8 Handgreifen hinter Schulterbeweglichkeit, Subscapularis

Ricken
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