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Wadenmuskulatur: Musculus gastrocnemius (Zwillingswadenmuskel)

Anatomische Lage: Rückseite des Unterschenkels (oberflächliche Schicht)

Funktion: senkt die Fußspitze (z. B. beim Abdrücken beim Gehen und Laufen)

Zu beachten:

•  Bauchmuskelspannung

•  Oberkörper und Hals in Verlängerung der Wirbelsäule

•  volle Streckung im Knie- und Hüftgelenk

•  das Gewicht auf dem vorderen Bein
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Wadenmuskulatur: Musculus soleus (Schollenmuskel)

Anatomische Lage: Rückseite des Unterschenkels (tiefe Schicht)

Funktion: senkt die Fußspitze (z. B. beim Abdrücken beim Gehen und Laufen)

Zu beachten:

•  Bauchmuskelspannung

•  Oberkörper und Hals in Verlängerung der Wirbelsäule

•  leichte Beugung im Knie- und Hüftgelenk

•  das Gewicht auf dem vorderen Bein
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Oberschenkelmuskulatur: Musculus quadriceps femoris (Oberschenkelstrecker)

Anatomische Lage: Vorderseite des Oberschenkels

Funktion: streckt das Bein im Kniegelenk und beugt die Hüfte im Hüftgelenk

Zu beachten:

•  Bauchmuskelspannung

•  Gesäßspannung

•  Oberkörper und Hals in Verlängerung der Wirbelsäule
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Oberschenkelmuskulatur: Musculus biceps femoris (Oberschenkelbeuger)

Anatomische Lage: Rückseite des Oberschenkels

Funktion: beugt das Bein im Kniegelenk und streckt die Hüfte im Hüftgelenk

Zu beachten:

•  Bauchmuskelspannung

•  Gesäßspannung

•  Oberkörper und Hals in Verlängerung der Wirbelsäule

•  das ausgestreckte Bein sollte wenn möglich aufliegen
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Hüftbeugermuskulatur: Musculus iliopsoas (Hüftlendenmuskel)

Anatomische Lage: Vorderseite des Oberschenkels/Becken (tiefe Schicht)

Funktion: beugt die Hüfte im Hüftgelenk

Zu beachten:

•  Bauchmuskelspannung

•  Gesäßspannung

•  Oberkörper und Hals in Verlängerung der Wirbelsäule

•  volle Streckung im Hüftgelenk

•  das Gewicht ist auf dem vorderen Bein 
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Brustmuskulatur: Musculus pectoralis major (Großer Brustmuskel)

Anatomische Lage: Rumpf Vorderseite (oberflächliche Schicht)

Funktion: bringt die Arme vor dem Körper zusammen (umgangssprachlich: Umarmungsmuskel)

Zu beachten:

•  Bauchmuskelspannung

•  Gesäßspannung

•  Oberkörper und Hals in Verlängerung der Wirbelsäule

•  parallele Achsenstellung im Hüft- und Schultergelenk
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