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Idee: Dasty Ertel

QIFAMT 1a:  Das Morgenritual

Q IFAMT 1b:  Morgenritual (fir jingere Patienten bis 50 Jahre)

Q IFAMT 2a:  Squatiibung in Kombination mit Zirkumduktionsbewegung

Q IFAMT 2b:  Squatiibung in Kombination mit Deviationsbewegung

Q IFAMT 3: Schrittstellung in Kombination mit Deviationsbewegung

Q IFAMT 4: Schrittstellung in Kombination mit Zirkumduktionsbewegung

U IFAMT 5: Entspannungs- und Konzentrationsiibung in Riickenlage (Benson Respons)

Q IFAMT 6: Reset-Ubung im Stehen (Konzentrations- und Gleichgewichtsiibung)

aIFAMT 7: Stretch und Slide fiir durales Gewebe (unbelastet)

Q IFAMT 8a:  ,Banane’ Dynamische Dehniibung - lange Bindegewebssysteme lateral mit und ohne XCO-Trainer
Q IFAMT 8b:  Dynamische Dehniibung - lange Bindegewebssysteme dorsal mit XCO-Trainer
QIFAMT 8c:  Dynamische Dehniibung - lange Bindegewebssysteme ventral mit XCO-Trainer
QIFAMT 8d:  NEU! Bilaterale Anteflexionsstretchiibung an der Wand mit Handtuch

Q IFAMT 9: Bauchmuskeliibung mit Betonung der geraden Bauchmuskeln

Q IFAMT 10:  Bauchmuskeliibung mit Betonung der schragen Bauchmuskeln

QIFAMT 11:  Dynamische Bauchmuskeliibung mit Betonung der schragen Bauchmuskeln

O IFAMT 11a: Reihe von 7 dynamischen Bauchmuskeliibungen

QIFAMT 12:  Extensionsiibung mit Flaschenzug - Betonung der BWS ,Kiihe melken*”
QIFAMT 13:  Extensionsiibung mit leichter Distraktion - Betonung der LWS

Q IFAMT 14:  Dynamische Stretchiibung — Rumpfrotation mit XCO-Trainer

Q IFAMT 15:  Dynamische Stretchiibung mit Bouncing — Betonung der LWS

QIFAMT 16:  Funktionelle Ubung fiir WS, Becken und Hiiften in 4-FiiBlerstellung

O IFAMT 16a: Streckiibungin 4-Filerstellung

Q IFAMT 16b: NEU! ,catpaws’ (in 4-F(Rlerstellung)

Q IFAMT 16c:  NEU! Wedelilbung (in 4-FiRlerstellung)

Q IFAMT 16d: NEU! Horizontale Abduktionsschwung (in 4-Fif3lerstellung)

Q IFAMT 16e: NEU! Horizontale Abduktionsschwung (aus geknietem Liegestiitz)

Q IFAMT 16f:  NEU! Horizontale Abduktionsschwung (aus Liegestiitz)

QIFAMT 17:  Funktionelle Ubung fiir WS und Schultergiirtel in 4-FiiRlerstellung

Q IFAMT 17a: NEU! ,Staubsaugeriibung’ mit 2 Betonungen

Q IFAMT 17b: NEU!,Bananeniibung’ in Rutschstellung

Q IFAMT 18:  Extensionsiibung der LWS in Bauchlage

Q IFAMT 19:  Dynamische Stretchiibung - ,,Die Mihle"

Q IFAMT 20:  Skapulothorakale Bewegung im Stehen (geschlossene Kette)

Q IFAMT 21:  Skapulothorakale Bewegung in 4-FiiBlerstellung

Q IFAMT 22:  Anleitungsfilm zur Herstellung des Flaschenzugsystems

Q IFAMT 23:  Fazilitation der Anteflexion und Elevation mit Flaschenzug im Sitzen

O IFAMT 23a: NEU! Flaschenzugiibung - horizontale Abduktion im Sitzen

Q IFAMT 23b: NEU! Flaschenzugiibung - Anteflexion, Skaption und Abduktion im Sitzen

Q IFAMT 23c:  NEU! Flaschenzugiibung Skapulothorakale-Ruderiibung im Stehen

Q IFAMT 23d: NEU! Flaschenzugiibung im Stehen

Q IFAMT 24:  Zirkumduktionsbewegung mit Flaschenzug im Sitzen

Q IFAMT 25:  Deviationsbewegung mit Flaschenzug im Sitzen

QIFAMT 26:  Streckung der langen Bindegewebsplatten mit Flaschenzug — Schwerpunkt ZTU
Q IFAMT 27:  Streckung der langen Bindegewebsplatten mit Flaschenzug — Schwerpunkt Verlauf N. radialis
Q IFAMT 28:  Streckung der langen Bindegewebsplatten mit Flaschenzug — Schwerpunkt Verlauf N. medianus
Q IFAMT 29:  Streckung der langen Bindegewebsplatten mit Flaschenzug — Schwerpunkt Verlauf N. ulnaris
Q IFAMT 30:  Zirkumduktionsbewegung — Basisbewegung — Phase 1-5

Q IFAMT 30a: Zirkumduktionsbewegung (update)

Q IFAMT 30b: NEU! Zirkumduktionsbewegung mit Gewichten

Q IFAMT 30c:  NEU! Zirkumduktionsbewegung mit Gewichten in Riickenlage
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Q IFAMT 31:  Zirkumduktionsbewegung - einschleifen der verschiedenen Phasen

Q IFAMT 32:  Deviationsbewegung — Basisbewegung — Phase 1-5

Q IFAMT 32a: Deviationslibung (update)

O IFAMT 32b: NEU! Deviationsbewegung mit Gewichten

Q IFAMT 33:  Deviationsbewegung - Einschleifen der verschiedenen Phasen

Q IFAMT 34:  Innen- und AuRBenrotationsiibung

Q IFAMT 34a: Innen- und AuRenrotationsiibung (update)

Q IFAMT 34b: NEU! Innen- und AuBenrotationsiibung mit Gewichten

Q IFAMT 35:  Zirkumduktions-/ Deviationsbewegung - Einschleifen der verschiedenen Phasen mit XCO
Q IFAMT 36:  Qualitatives Lauftraining (Trippling)

Q IFAMT 37:  Dynamische Dehniibung — Reifeniibung fir Rumpf und Hiiften

Q IFAMT 38:  Aufbau der Schlittschuhiibung

Q IFAMT 39:  Schlittschuhiibung

QO IFAMT 39a:  Superman-Ubung

Q IFAMT 39b: NEU! Balancelibung auf 1 Bein (FiRe waschen unter der Dusche)

Q IFAMT 40:  Squatiibung - Basisbewegung

Q IFAMT 41:  Dynamische Dehnibung fiir die ventralen Hiiftbeuger (iliopsoas)

QO IFAMT 41a:  Schrittstellung Ubung am Tisch (Lunge-Ubung)

Q IFAMT 41b: NEU! 30 Sekundenstretch — dorsale Bindegewebsplatten

Q IFAMT 41c:  NEU! ,Scharriibung’ — ventrale Bindegewebsplatten Hiifte und Knie

Q IFAMT 41d: NEU! Exzentrisches Dehnen der Patellasehne und M. rectus femoris in Bauchlage

Q IFAMT 42:  Trippling mit Unterstiitzung - vertikal und horizontal; Kreiseliibung (OSG)

Q IFAMT 42a: NEU!,Treppenstufeniibung’ bei niedriger Reaktivitat — Exzentrische Wadenmuskeliibung
O IFAMT 42b: NEU!,Treppenstufeniibung’ bei hoher Reaktivitdt — Exzentrische Wadenmuskeliibung
Q IFAMT 43:  Bordsteiniibung

QIFAMT 44:  Schwung-Pendel-Ubung Fiir die Arme und den Schultergiirtel (mit Bouncing)

Q IFAMT 44a: NEU! Pendeliibung in Stand

QO IFAMT 44b: NEU! Beug-Streck-Pro-Supinationsbewegung mit Gewichten in Stand

Q IFAMT 45:  Hiiftwiegelibung

Q IFAMT 46:  Hiftdehnung

Q IFAMT 47:  Liegestiitze im Stehen

QO IFAMT 48:  Exzentrische Supraspinatusiibung

O IFAMT 48a: Exzentrische Supraspinatusiibung in Seitenlage

QO IFAMT 48b: Exzentrische Supraspinatusiibung in Riickenlage

O IFAMT 48c:  Exzentrische Supraspinatusiibung in 45°

QO IFAMT 48d: NEU! Anteflexionsiibung (zentriert) ohne und mit Gewicht in Riickenlage

O IFAMT 48e: NEU! Horizontale Abduktionsiibung (zentriert) ohne und mit Gewicht in Riickenlage
Q IFAMT 49:  Exzentrische Supraspinatusiibung (mit Gewicht)

QIFAMT 50: Exzentrische Innenrotationsiibung (Subscapularis)

Q IFAMT 51:  Exzentrische AulRenrotationsiibung (Infraspinatus/ teres minor)

Q IFAMT 52:  Phase 1 und 2 der Zirkumduktionsbewegung mit Elastik einschleifen

QO IFAMT 52a: Reduktionsiibung mit elastischem Band

QIFAMT 53:  unilaterale CPP-Ubung mit Elastik

QIFAMT 54:  bilaterale CPP-Ubung mit Elastik

Q IFAMT 55:  Ruderiibung (Extension-Flexon BWS mit Pro- und Retraktion des Schultergiirtels)
QIFAMT 56: Dehnen und Verschieben von Bindegewebsplatten, die im Verlauf des N. medianus liegen
O IFAMT 56a: Konzept der Bindegewebsplatten (N. medianus)

O IFAMT 56b: NEU! Beugen und Strecken Ellenbogen, Pro- und Supination der Unterarme

Q IFAMT 56c:  NEU! ,Pitcherstretch’ — exzentrisches Strecken der langen Bindegewebsplatten (N. medianus)
Q IFAMT 57:  Dehnen und Verschieben von Bindegewebsplatten, die im Verlauf des N. radialis liegen
O IFAMT 57a: Konzept der Bindegewebsplatten (N. radialis)
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Q IFAMT 58: Dehnen und Verschieben von Bindegewebsplatten, die im Verlauf des N. ulnaris liegen
O IFAMT 58a: Konzept der Bindegewebsplatten (N. ulnaris)

Q IFAMT 59:  Sleeper Stretch

Q IFAMT 60:  Schritte auf der Stelle — 3 Punktgang

QIFAMT 61:  Gangschule - 3 Punktgang

QIFAMT 62:  Gangschule - Kreuzgang

QIFAMT 63:  Gangschule — Treppe hinauf

Q IFAMT 64:  Gangschule - Treppe herab

QO IFAMT 64a: Gangschule — Dreipunktgang — draufien

QIFAMT 65:  Core stability Ubung — 10x dynamische Squats

Q IFAMT 66:  isometrische Quadricepsiibung

QIFAMT 67: Ruhemoment wahrend eines Graded Activity Programm — Baumeln

Q IFAMT 68:  Rumpf- und Schulterstabilitdt — side bridge

Q IFAMT 69:  Rumpf- und Schulterstabilitdt — Squats in Kombination mit Zirkumduktionsbewegung Phase 1-2
QIFAMT 70:  IC-Muskeln exzentrische Ubung (Hamstring-Curl)
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