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Grundsätzliches:
Üben Sie bitte 1 - 2 x täglich etwa 10 -15 Minuten. Üben Sie in 2-3 Serien, wobei Sie jede Übung 10 mal wiederholen sollten. Dehnungsübungen halten Sie mindestens 20 Sekunden lang. Wir sind auf Ihre Mithilfe angewiesen, um einen möglichst guten Behandlungserfolg zu erzielen. Vermeiden Sie ruckartige und schwunghafte Bewegungen. Achten Sie auf genaue und korrekte Ausführung.  Schmerz und Bewegungseinschränkung beenden die Bewegung.
1) Rückenlage:
Rechte Handfläche und linke Ferse fest in die Unterlage drücken – 10 sec die Spannung halten – langsam locker lassen und umgekehrt. 5 mal wiederholen.
2) Rückenlage – beide Beine aufstellen:
Lendenwirbelsäule flach machen (gegen die Unterlage drücken), dabei Schultern leicht zurückziehen, locker weiter atmen, nicht die Luft anhalten! Spannung jeweils 10 Sekunden halten
3) Gesäß anspannen – Becken langsam hochheben - halten, langsam Wirbel für Wirbel abrollen und locker lassen.  
4) Rückenlage – rechten Arm hinauf legen und linkes Bein strecken:
Arm und Bein lang machen und dabei den Bauch leicht einziehen (kein Hohlkreuz). 
Seite wechseln.
5) Rückenlage – Beine aufstellen:
Rechte Handfläche drückt gegen linken Oberschenkel (Bein dabei abheben) – 10 sec. halten, abstellen, Seite wechseln.
6) Rückenlage – beide Arme vorstrecken, Kopf und Schultern abheben:
Hände ziehen Richtung Knie, 10 sec. Halten, dabei weiteratmen, langsam zurücklegen, wiederholen.
7) Rückenlage: 
Beide Knie mit den Händen fest zur Brust ziehen und  10 Sekunden halten
8) Rückenlage: 
1 Bein in der Kniekehle halten, Knie fest durchstrecken und langsam das gestreckte Bein zur Brust ziehen – Dehnung halten 20 sec. (deutliches Ziehen am hinteren Bein spürbar), das andere Bein soll dabei ganz gestreckt am Boden liegen. 3 mal wiederholen und Seitenwechsel.
9) Kommen Sie in den Kniestand:
Stellen Sie einen Fuß nun ca. einen halben Meter vor das Knie des anderen Beines und bringen nun langsam Ihr Becken nach vorne, indem Sie das vordere Knie stärker abbiegen. Sie müssen nicht unbedingt das Gleichgewicht halten, sondern können sich seitlich mit einer Hand an einem Sessel abstützen. Während der Übung sollten Sie ein deutliches Ziehen vor der Leiste bis zum vorderen Oberschenkel des hinteren Beines spüren. Bleiben Sie 20-30 sec. In dieser Dehnstellung und wechseln Sie dann, sodass jedes Bein 2 mal gedehnt wird.
10.) auf dem Rücken liegen
Die Beine aufstellen, beide Knie anwinkeln und auf einer Seite ablegen. Dabei die gegenüberliegende Schulter fest auf dem Boden halten
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