
15 Minuten Dehnung und Kräftigung
der wichtigsten Muskeln, Faszien und Kraftlinien: 

Werden und bleiben Sie schmerzfrei und gesund,
beweglich, fi t und stark, stressfrei und entspannt.

Für mehr Energie und das totale Wohlgefühl.

TigerMoves
Die Gesundheitsform
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WAS SIND DIE TIGERMOVES?

Die TigerMoves sind eine 15-minütige Form – ein fester Ablauf verschiedener 
Körperbewegungen. Sie dehnen, spannen und kräftigen die wichtigsten Mus-
keln, Faszien und Kraftlinien, begleitet von tiefer Bauchatmung. Die TigerMo-
ves bieten somit den perfekten Ausgleich für unsere oft sitzende und bewe-
gungsarme Lebensweise.

Wir haben diese Form zusammengestellt, damit Sie mit einem sehr gerin-
gen Zeitaufwand einen maximalen Nutzen erzielen: Sie werden und bleiben 
schmerzfrei und gesund, beweglich, �t und stark, stressfrei und entspannt, ha-
ben mehr Energie und fühlen sich richtig gut. Die TigerMoves können überall 
im Stehen ausgeführt werden und sind für jeden geeignet. 

Im Einzelnen: Sie selbst beseitigen durch das Ausüben der verschiedenen auf-
einander abgestimmten Bewegungen die Ursachen vieler Schmerzen. Warum 
das so ist, führen wir auf den folgenden Seiten genau aus. Außerdem kräftigen 
Sie Ihre Muskeln, verbessern Ihre Ansteuerung und Koordination. Die Bewe-
gungen tragen dazu bei, Ihr Gleichgewicht zu verbessern und Ihre Hirnhälften 
zu synchronisieren. 

Während dessen führen Sie intensive Bauchatmung durch. Sie energetisieren 
dadurch Ihren ganzen Körper. Sie reinigen Ihre Energiebahnen (Meridiane), da-
mit die Lebensenergie frei �ießen kann. Sie üben Achtsamkeit und Konzentra-
tion. Die TigerMoves tragen auch wesentlich dazu bei, Stress abzubauen und 
entspannter zu leben. Sie genießen bewusst das Hier und Jetzt.  

Im Buch und auf der DVD erlernen Sie Schritt für Schritt, wie Sie die TigerMo-
ves ausführen. Im Anatomieteil erfahren Sie, welche Muskeln und Kraftlinien 
genau angesprochen werden und welche Schmerzgeschehen damit in Ver-
bindung stehen.

Die vielfältigen Bewegungen schenken Ihnen Kraft auf allen Ebenen und las-
sen ein wunderbares Wohlgefühl entstehen. Also: geben Sie Ihrem System, 
was es für ein gesundes und glückliches Leben braucht. Wir wünschen Ihnen 
viel Freude beim Erlernen und Praktizieren der TigerMoves.

Ihr Christian Schmidt und Claus Fischer

?
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Asiatische Hochkultur…
Sie kennen vielleicht die Bilder aus dem fernen Osten: In chinesischen Parks, 
ö�entlichen Plätzen und privaten Wohnungen üben Menschen jeden Alters 
konzentriert und mit viel Freude Bewegungsabläufe. Sie tun etwas für sich, 
ihre Gesundheit. Die SanTerris TigerMoves sind das westliche Pendant zu  
diesem Meisterwerk asiatischer Hochkultur, angepasst und optimiert für die 
westliche Lebensweise. 

… trifft westliche Lebensgewohnheiten
Denn die meisten Menschen versorgen ihren Körper heutzutage leider zu we-
nig mit den notwendigen Bewegungsreizen und atmen zu �ach. Unser Kör-
per braucht jedoch vielfältige Bewegung sowie intensive Bauchatmung, um 
schmerzfrei und gesund, �t und beweglich, stark und energiegeladen zu sein.
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WIE KÖNNEN WIR 
SCHMERZEN BESSER VERSTEHEN?

Ursachen von Schmerzen und Bewegungseinschränkungen 
Genetisch bzw. evolutionstheoretisch betrachtet ist Beweglichkeit die 
Basis für unser Überleben. Der menschliche Bewegungsapparat wird mit 
einem fein ausgeklügelten System reguliert. Dieses System konnte sich aber 
nicht so schnell an unsere veränderte Lebensweise anpassen. Somit kommt 
es zu der beklagenswerten Schmerzsituation, in der sich viele Menschen 
heute be� nden. 

Die Hauptursache für Schmerzen – und später auch für Verschleiß und 
mangelnde Beweglichkeit – sind fehlende und einseitige Bewegungen, 
Fehlhaltungen sowie aus Erkrankungen resultierende Schonhaltungen. 

Die dadurch „verspannte“ Muskulatur und unelastischen Faszien werden 
schlechter mit Sauersto�  und Nährsto� en versorgt. Zusätzlich ist der Abtrans-
port von verbrauchten Sto� wechselprodukten reduziert. Verstärkt wird das 
Schmerzgeschehen noch durch schlechte Ernährung, Umweltein� üsse, Stress 
und andere psychische Faktoren.

Insgesamt wird eine Negativspirale erzeugt, die den Schmerz verstärkt und das 
persönliche Wohlbe� nden sowie die Lebensfreude deutlich beeinträchtigt.

Folgen: verkürzte Muskulatur und ver filzte Faszien
Unser Körper ist auf ökonomisches Verhalten eingerichtet. Er reagiert auf 
eine – durch oben genannte Ursachen – nicht bewegte bzw. benutzte 
Struktur. Der Körper passt sich an, indem er u. a. die Länge der Muskulatur und 
das fasziale Bindegewebe verändert. Dies führt zu muskulären Verkürzungen 
und unelastischen, verklebten Faszien.

Junge Menschen haben meist sehr elastische Faszien. Verantwortlich dafür ist 
deren wesentlichster Bestandteil: die Kollagenfasern. Diese sind wellenförmig 
und ähnlich einem Scherengitter angelegt. Gesunder Sport und natürliche 
Belastungen verstärken die Wellenstruktur. Die Elastizität bleibt erhalten oder 
erhöht sich. 



15

Bewegungsmangel dagegen verursacht einen ungeordneten Umbau der 
Fasern. Außerdem zeigen diese eine geringere Wellenform. Die Faszien ver� l-
zen immer mehr und ihre Elastizität sinkt. Dies wird mit der unten stehenden 
Gra� k nach Dr. Robert Schleip verdeutlicht.

Aus den muskulären und faszialen Veränderungen ergeben sich Haltungs- 
und Druckveränderungen innerhalb eines oder mehrerer Gelenke. Durch den 
erhöhten Druck sowie einseitige Belastungen innerhalb des Gelenks drohen 
Knorpelverschleiß bzw. Bandscheibenschädigungen. Dies wird durch ggf. vor-
handene kristalline Ablagerungen verstärkt. In der Regel kann der Körper das 
recht lange kompensieren, bevor er uns mit Schmerzen vor einer drohenden 
Schädigung warnt.

Warnschmerzen – die Sprache des Körpers
Der Körper sendet uns Warnschmerzen, lange bevor eine mögliche Schädi-
gung entsteht. Er lässt uns damit fühlen, dass unser Verhalten falsch ist. Dies 
ist an sich ein wirksamer Mechanismus. Wenn wir diese Warnungen jedoch 
dauerhaft ignorieren oder ausblenden (z. B. durch Schmerzmittel), kann es 
schließlich zu Schädigungen kommen.

Gra� k Junger Mensch / alter Mensch Faszien

Etwa 30 % der Muskelfasern enden nicht in der Sehne, sondern laufen in 
den umliegenden faszialen Schichten aus. Das bedeutet, dass ca. 30 % der 
von der Muskulatur entwickelten Kraft in die Faszien gehen. Darüber hi-
naus können sich Faszien auch kontrahieren und sind somit in höherem 
Maße an Bewegung und Schmerzgeschehen beteiligt, als bisher bekannt.
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DIE VIELEN VORTEILE DER TIGERMOVES

Das regelmäßige Praktizieren der TigerMoves bringt Ihnen reichhaltigen  
Nutzen bei minimalem Zeitaufwand:

1. Dauerhafte Schmerz freiheit und Gesundheit 
Die speziellen Muskel- und Fasziendehnungen der TigerMoves stellen 
Schmerzfreiheit ursächlich her und erhalten diese dauerhaft. Sie leisten so-
mit einen wichtigen Beitrag für Ihre bestmögliche Gesundheit.

2. Volle Beweglichkeit und Fitness 
Damit einher geht die Erhöhung der Beweglichkeit. Durch die Übungen 
werden die Ursachen für muskulär und faszial bedingte Bewegungsein-
schränkungen aufgehoben. Der ganze Körper wird dabei sanft gekräf-
tigt und gestärkt. Sie werden und bleiben rundum �t und belastbar und  
können diesen Zustand – inklusive der Gangsicherheit – bis ins hohe Alter 
erhalten. Die TigerMoves verbessern die Körperhaltung und die Körper-
spannung. Selbstsicherheit und Selbstvertrauen werden gestärkt. 

3. Entspannung, Stressabbau und Lösung emotionaler  
 Blockaden 

Der Körper parkt Emotionen auch im Muskel. Durch die Bewegungen in 
Verbindung mit der tiefen Bauchatmung wird das „System Körper“ neu re-
guliert. Durch die Au�ösung der Verkürzungen werden oft auch emotio-
nale Blockaden gelöst. Eine massive Stimmungsaufhellung ist die Folge. 
Durch das Praktizieren der TigerMoves wird Stress aktiv abgebaut. Innere 
Ruhe und Gelassenheit kehren zurück.

4. Erhöhte Sauerstoffversorgung und Stoffwechsel- 
 aktivitäten 

Mit der Bewegung und der tiefen Atmung geht die stark erhöhte Sauer-
sto�versorgung bis in die kleinsten Blutgefäße einher. Schlacken werden 
abtransportiert, Nährsto�e und Energie werden zugeführt. Alle körper- 
lichen Sto�wechselaktivitäten werden angeregt.
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5. Koordination und neuronale Effekte 
Durch die anspruchsvollen Bewegungen, u. a. mit mehreren gleichzeiti-
gen Bewegungen, werden Koordination, Ansteuerung und Gleichgewicht 
trainiert. Neuronale E� ekte führen unter anderem zur Synchronisation der 
Hirnhälften (Hemisphären-Ausgleich) und fördern somit die Leistungs-
fähigkeit des Gehirns.

6. Mehr Energie
Durch die TigerMoves werden die Energiebahnen (Meridiane) gereinigt. 
Somit kann die Lebensenergie freier � ießen.
Durch die Au� ösung der muskulären und der energetischen Blockaden so-
wie die Unterstützung durch die Atmung kann der Körper wieder gleich-
mäßig energetisiert werden. Verbrauchte Energie wird ausgeschieden, 
frische Lebensenergie wird aufgenommen und harmonisch im Körper ver-
teilt. Sie haben mehr Energie für Ihr Leben. Die Details der energetischen 
Aspekte werden im TigerMoves Energie Workshop persönlich übermittelt.

7. Intensive Achtsamkeit,  Konzentration und Glück
Das Üben und Praktizieren der TigerMoves, die Konzentration auf Körper, 
Bewegung und Atem bringt uns in den gegenwärtigen Augenblick, führt 
uns in die Präsenz, ins Hier und Jetzt. Über den Körper � nden wir wieder 
Zugang zu uns selbst. Die TigerMoves sind Meditation in Bewegung. Sie 
sind der ideale Einstieg und das perfekte Trainingsprogramm, um sich für 
die weitere persönliche Entwicklung auf allen Ebenen vorzubereiten und 
zu ö� nen bzw. diese zu begleiten.

8. Spaß und Freude
Das achtsame Bewegen, das Lösen der Spannungen, das Spüren 
des Körpers und das Hochgefühl beim und nach dem Training 
bringen Spaß und Freude ins 
Leben. Fühlen Sie sich rund-
um wohl in Ihrer eigenen 
Haut. Genießen Sie es, wenn 
Ihr Körper jubelt.
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FÜR WELCHE ZWECKE  
SIND DIE TIGERMOVES SINNVOLL? 

Nach jahrelanger Erfahrung und ständigem Testen und Verbessern der  
TigerMoves können wir heute jedem Leser empfehlen: Praktizieren Sie die 
Form und spüren Sie Ihren Körper. Die meisten Anwender sind bereits nach 
den ersten Sätzen völlig begeistert. Denn es fühlt sich einfach super an.
Anlässe dafür gibt es viele:

Idealer Einstieg in den Tag 
Die TigerMoves sind aufgrund ihrer vielfältigen E�ekte der perfekte Start für 
einen guten Tag. Sie aktivieren Körper und Geist und bringen die Energie zum 
Fließen. 

Schmerz frei werden und bleiben 
Die TigerMoves leisten einen wesentlichen Beitrag, schmerzfrei zu werden und 
zu bleiben.

Als Nachsorge und als Vorsorge 
Die Form ist ebenfalls bestens als Nachsorge nach einer therapeutischen Be-
handlung sowie zur allgemeinen Gesundheitsvorsorge geeignet.

Den Körper in eine gute Ver fassung bringen 
Ihre körperliche Gesamtsituation wird durch die TigerMoves maßgeblich ver-
bessert. Sie sind beweglicher und �tter, haben mehr Kraft sowie ein besseres 
Körper- und Gleichgewichtsgefühl, mehr Energie etc. 

Auf und nach der Arbeit
Sie sitzen den ganzen Tag, bewegen sich wenig, sind angespannt oder  
sogar gestresst: sowohl körperlich als auch mental und psychisch sind die 
TigerMoves jetzt das Mittel der Wahl zurück zu Entspannung, freiem Kopf  
und gutem Körpergefühl. Aber auch für körperlich arbeitende Menschen ist 
die Form der ideale Ausgleich. 

Vor dem Spor t und nach dem Workout
Und natürlich sind die TigerMoves als Warmup für alle Sportarten bzw. sport-
liche Betätigungen bestens geeignet. Der Körper wird sanft gedehnt, alles 
wird aktiviert. Umgekehrt eignet sich die Form auch optimal, um nach einer  

?
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intensiven Trainingseinheit, z. B. einem ausgedehnten Krafttraining mit vie-
len kontraktiven Elementen, wieder für gut gedehnte Muskeln zu sorgen. 
Auch für Hochleistungssportler bzw. Sportpro�s sind die TigerMoves bestens  
geeignet, z. B. um den Körper „herunterzufahren“, zu entstressen und Dehn- 
impulse zu setzen.

Vor der Meditation
Mit der kompletten Dehnung des Körpers sowie der Meridiane sind 
die TigerMoves eine sehr gute Vorbereitung zur Meditation. Die  
Energien können bestmöglich �ießen.

Wohlfühlen, Herz öffnen, glücklich sein
Der schönste Grund die TigerMoves auszuführen ist das gute Gefühl 
dabei und danach. Genießen Sie es, wenn Ihr Körper jubelt.

WER SOLLTE DIE 
TIGERMOVES PRAK TIZIEREN? 

Grundsätzlich – wir alle: Frauen und Männer, Alte und Junge, Berufstäti-
ge und Rentner, Schüler, Auszubildende und Studenten, Büroarbeiter und 
Handwerker, Feuerwehrleute und Rettungssanitäter, Ärzte und Kranken-
schwestern, Lehrer und Philosophen, Manager und Assistenten, Verliebte 
und Geschiedene, Glückliche und Traurige, Sportler und No-Sports-Vertreter,  
Gesundheitsbewusste und weniger Bewusste … Eben alle, bis auf:

Kranke, Operierte, Genesende, Schwangere sollten ihren Arzt fragen 
und wenn überhaupt, dann vorsichtig praktizieren. Natürlich auch die-
jenigen, die Zweifel haben, ob sie aus gesundheitlichen Gründen diese 
Form problemlos ausführen können. Kinder sollten die Form nur soweit 
üben, solange sie Spaß dabei haben.

Wichtig: Sie brauchen keinerlei Vorkenntnisse – beginnen Sie einfach!

!
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INHALT DER DVD  

Auf der DVD � nden Sie drei 
verschiedene Optionen:

1. Workshop 
2. Training und 
3. Flow

Im Workshop stellen wir Ihnen die Sätze
einzeln vor. Er ist so gestaltet, dass Sie den 
Ablauf der Form sowohl hören, als auch sehen 
und lesen können. All dies etwa halb so schnell 
wie bei einer normalen Ausführung. 

Wir empfehlen Ihnen, sich zu Beginn die Bewegungen schrittweise zu erarbei-
ten. Pausieren Sie dazu einfach immer die DVD, um die Details bestmöglich zu 
erfassen.

Da im Workshop die Sätze einzeln vorliegen, können Sie jeden Satz immer 
wieder durchgehen. So lange bis Sie den Ablauf kennen und Ihnen die Aus-
führung � ießend gelingt. Danach wechseln Sie bequem zum nächsten Satz.

Das Training bietet Ihnen die Möglichkeit, die gesamte Form in ruhigem 
Tempo auszuführen und zu optimieren. Es ist eine gesprochene Anleitung mit 
dem dazu passenden visuellen Ablauf. 

Der Flow bietet sich an, wenn Sie die Form schon können. Das Tempo ent-
spricht einer normalen, üblichen Ausführung. Der Flow hat also ein höheres 
Tempo als der Workshop oder das Training. Hier geht es darum, den Fluss der 
Bewegungen und der Energie zu spüren und zu genießen.

 

 stellen wir Ihnen die Sätze
einzeln vor. Er ist so gestaltet, dass Sie den 
Ablauf der Form sowohl hören, als auch sehen 
und lesen können. All dies etwa halb so schnell 

TigerMoves
Die Gesundheitsform

Flow  •  Training  •  Workshop

2014-12-DVD    © SanTerris GmbH     www.SanTerris.de



40

SATZ 2 – JUHUU
Satz 2 verstärkt die Öffnung der Brust und be-
ginnt mit der Mobilisierung der Hüfte. Er bringt 
mehr Bewegung ins Spiel, die Anforderungen 
werden langsam erhöht. Er enthält die perfekte 
Gegenbewegung zu der nach vorne unten ori-
entierten Haltung der Arme beim Essen, Schrei-
ben, Computer und Handy Bedienen, Auto-
fahren etc. In seiner Wirkung wird er seinem 
Namen voll gerecht: Juhuu. 

SATZ 2 – JUHUU  
Auf einen Blick – Übersicht für Fortgeschrittene

01

04

03

06

02

05
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07 0908

10 1211

13

Das gleiche Procedere auf 
der linken Seite ausführen. 
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SATZ 2 – JUHUU
01

02 03

01  Den rechten Fuß 45 Grad auf der Ferse nach 
außen drehen. Den Oberkörper entsprechend 
mitdrehen. 

02  Mit dem absinkenden rechten Knie,  
ausatmend, beide Hände parallel zum rechten  
Knie nach unten bringen. Die Hand�ächen zeigen 
nach unten, die Fingerspitzen ziehen dabei nach 
oben, die Handballen ziehen nach unten, die Arme 
sind maximal gestreckt, die Schultern werden ma-
ximal tief gezogen. Hüfthaltung: die Hüfte maximal 
rotieren, trotzdem nur soweit, dass die Hüfte nach 
vorne oben gekippt bleiben kann. Der Oberkörper 
ist senkrecht bzw. gerade. 

03  Die Arme vor dem Körper schulterbreit in 
die Horizontale bringen, die Hand�ächen zeigen 
zunächst aufeinander zu. Anschließend die Hände 
und Unterarme 45 Grad nach außen rotieren. 
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04

06

05

04  Die Arme nach hinten oben in  
die maximale Dehnung führen. 

06  Die Arme nach hinten unten zie-
hen. Wenn es nicht mehr weitergeht, 
ein wenig einknicken im Ellenbogen 
und weiter nach hinten unten ziehen. 
Dem hinteren Bewegungsrand fol-
gend, den Ellenbogen immer weiter 
absenken, bis dieser maximal tief ist. 

05  Anschließend die Hände und  
Finger maximal nach unten abklappen. 
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ANATOMISCHE BE TRACHTUNG 
DER TIGERMOVES
Jetzt wissen Sie, wie Sie die TigerMoves aus-
führen können. Im Folgenden sind die wich-
tigsten Muskeln und Kraftlinien dargestellt, 
die bei den einzelnen Sätzen der Tiger-
Moves angesprochen werden. Beim Prakti-
zieren jedoch wird immer der ganze Kör-
per gedehnt, gespannt und gekräf-
tigt.

Diese Betrachtungen ermöglichen 
einen lösungsorientierten Einsatz 
der TigerMoves bei verschiede-
nen Schmerzgeschehen, Sport-
arten und Berufsgruppen. So-
mit können Sie zielgerichtet 
einzelne Bewegungen oder 
Sätze isoliert ausführen.
 

MYOFASZIALE 
LINIEN 

Myofasziale Linien sind ununter-
brochene muskuläre und fasziale 
Bahnen, die Kräfte im Körper über-
tragen. Die wichtigsten Linien nach 
Thomas W. Myers � nden Sie in den 
Darstellungen auf diesen Seiten. 
Sie zeigen, dass sowohl an Bewe-
gungen, aber auch an Schmerzen, 
stets eine große Anzahl von Mus-
keln und Faszien beteiligt ist. 
Mit den TigerMoves werden die-
se sogenannten myofaszialen 
Linien intensiv gedehnt, ge-
spannt und gekräftigt. 
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 Oberflächliche Frontlinie
 Oberflächliche Rückenlinie
 Tiefe Frontlinie
 Oberflächliche Armlinie
 Tiefe vordere Armlinie
 Funktionale Linie
 Spirallinie
 Seitliche Linie
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MUSKELÜBERSICHT

Kopfwender (M. sternocleidomastoideus)

Treppenmuskeln (Mm. scalenii)

Vorderer Deltamuskel
 (M. deltoideus pars clavicularis)

Zweiköpfiger Wadenmuskel (M. gastrocnemius)

Langer Großzehenbeuger (Flexor hallucis longus)

Schräger Bauchmuskel
 (M. obliquus externus 

abdominis)

Gerader Bauchmuskel
 (M. rectus 

abdominis)

Dreiköpfiger Armmuskel
(M. trizeps)

Schneidermuskel (M. sartorius)

Oberarmmuskel (M. brachialis)

Handstrecker 
(Extensoren)

Langer 
Daumenstrecker 

(M. extensor pollicis)

Großer und kleiner Brustmuskel
(M. pectoralis major und minor)

Bizeps / Armbeuger
(M. biceps brachii)

Runder Einwärtsdreher 
(M. pronator teres)

Auswärtsdreher 
(M. supinator)

Oberarmspeichenmuskel
(M. brachioradialis)

Seitenbindenspanner 
(M. tensor fasciae latae)

Schenkel-Heranzieher (Mm. adduktorae)

Sägezahnmuskel (M. serratus anterior)

Wadenbeinmuskel (M. peroneus)

Handbeuger
(Flexoren)

Daumen-
beuger 
(M. � exor 
pollicis 
longus 
und brevis)

Vierköpfiger Oberschenkelmuskel 
(M. quadrizeps)

Lenden-Darmbeinmuskel
(M. illiopsoas)
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Beinbeuger / Beinbizeps /
Hamstring (M. biceps femoris)

Großer Rundmuskel
(M. teres major)

Kapuzenmuskel (M. trapezius)

Breiter Rückenmuskel
(M. latissimus dorsi)

Quadratischer  
Lendenmuskel
(M. quadratus  
lumborum)

Zweiköpfiger Wadenmuskel (M. gastrocnemius)

Schulterblattheber (M. levator scapulae)

Viel gefiederte Muskeln (Mm. multifidi)

Deltamuskel hinterer Anteil
(M. deltoideus posterior)

Untergrätenmuskel 
(M. infraspinatus)

Dreiköpfiger Armmuskel (M. trizeps)

Gesäßmuskulatur (M. glutaeus)

Autochthone Rückenmuskulatur 
(M. erector spinae)

Fußsohlenmuskel (M. plantaris)

Großzehenbeuger (M. flexor hallucis longus)

Schollenmuskel (M. soleus)

Rautenmuskel (M. romboideus)

MUSKELÜBERSICHT
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SATZ 2 – JUHUU

Dehnung
  Beugemuskeln der Hand im Unterarm (Flexoren)

  Beugemuskeln der Finger (M. pronator teres)

  Kleiner (sekundär) und großer Brustmuskel (M. pectoralis major und minor) 

  Vorderer Deltamuskel (M. deltoideus pars clavicularis)

  Lenden-Darmbeinmuskel (M. iliopsoas)

  Bizeps / Armbeuger (M. biceps brachii)

  Adduktoren: Primär der schlanke Muskel (M. gracilis) 
und der Kammmuskel (M. pectineus)

  Schneidermuskel (M. sartorius)

! Vorsicht bei 
Hüftprothesen!

Mobilisation
Mobilisierte Hauptgelenke 
  Schultergelenk in Elevation 
und horizontaler Abduktion

  Hand- und Fingergelenke in
    Streckung
  Hüfte in Extension und Außen- 

    rotation

  Wirbelsäule in Extension

  Arme in Supination

Mobilisierte Hauptnerven  
  N. medianus
  N. ulnaris
  N. femoralis
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Haltung / Berufsgruppe / Sportart
  Wichtige Dehnung für alle, Rundrücken, sog. Hängeschultern
  Sitzende Haltung / Bürotätigkeit
  Golf, Hürdenlauf, Kraftsport - Gewichtheben mit Ausfallschritt, Polo, Cricket, Sprint, Tennis, 
Überkopf-Sportarten (Badminton, Tennis, Squash, Volleyball, Basketball, Beachball etc.)

Schmerzgeschehen vorbeugen und regenerieren

Schmerzen in der Hand

Schmerzen im Handgelenk, 
Überbein - Hand� ächenseite

 Karpaltunnelsyndrom

Sehnenscheidenentzün-
dung

BeugesehnenS

chmerzen im Unterarm / 
Unterarmrotation, Pronator-
teres-Syndrom

Hexenschuss

Lendenwirbelsäule

Knie-Innenseite

Schmerzen in den Finger-
gelenken

Schmerzen im Daumen, 
SMS-Daumen

BWS- / LWS-Syndrom

Schmerzen im Ellenbogen

Schulterschmerzen

Brennen zwischen den 
Schulterblättern,

Thoracic-outlet-Syndrom 
durch Enge in 
M.-coracobrachialis-Loge

Morbus Scheuermann

Hüftprobleme 

Primär: Sekundär:

Dehnung der 
myofaszialen Linien

 Funktionale Linie

 Ober� ächliche Armlinie

 Tiefe vordere Armlinie




