Deh nu ng GesaBmuskulatur

Z Bei Verklrzungen im Bereich der GesdR-

Z muskulatur, nach langem Stehen und Laufen,
bei Beschwerden und Schmerzzustdnden im

< Bereich der Lendenwirbelsdule und des

; Ischias-Nervs, bei eingeschrankter Be-
weglichkeit im Bereich der HuUftgelenke

Pro Seite 3-4dmal ca. 20 Sekunden halten.

Vi vi

Zur Enflastung der GesaBmuskulatur und des Ischias,
zur Verbesserung der Beweglichkeit im Bereich der
=) Hiffgelenke

WAR

Ausgangsstellung

Sitz auf Stuhl oder Bank, aufrechter Oberkorper,
ein Bein am Boden, das andere Bein mit beiden
Handen eng umfassen.

Ausfiihrung

Das gebeugte Knie in Richtung der gleichseitigen

Schulter ziehen, dabei bleibt der Oberkorper
aufrecht.

Varianten

Das gebeugte Knie leicht schrag vor die Mitte des
Oberkorpers in Richtung der gegenuberliegenden
Schulter ziehen, dabei bleibt der Oberkorper
aufrecht.

Evtl. mit dem unteren Bein etwas gegendrucken.

Wichtig

Jeweils das Brustbein nach vorne oben anheben
und auf den Sitzbeinhdckern sitzen.
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