Deh n u ng GesdaBmuskulatur & HuftauBenrotatoren

Z Bei Verkirzungen im Bereich der GesdR- Zur Enflastung der GesaBmuskulatur und des Ischias,
Z muskulatur, nach langem Stehen und Laufen, zur Verbesserung der Beweglichkeit im Bereich der
bei Beschwerden und Schmerzzustdnden im = Huftgelenke
< Bereich der Lendenwirbelsdule und des
; Ischias-Nervs, bei eingeschrankter Be- <
weglichkeit im Bereich der HuUftgelenke ;

Pro Seite 3mal ca. 20 Sekunden halten.

1] il Ausgangsstellung

Aufrechter Sitz auf Stuhl oder Bank, den Ful3 des
einen Beines Uber das Knie des anderen Beines
schlagen, so dass das Knie nach aulen zeigt
und der Unterschenkel etwa parallel zu den
Huftknochen steht,

Mit beiden HAnden locker seitlich
am Stuhl festhalten.

Brustbein anheben, Schultern nach unten, Kopf
gerade.

Vi % vi Ausfuhrung

Langsam mit geradem Oberkorper nach vorne
beugen, bis die Dehnung in der Gesal- und
HUftmuskulatur des ubergeschlagenen Beines zu
spuren ist,

3 B Varianten
@ AusfUhrung im Stand. Dazu den FuB des einen
\ Beines auf einer Stuhl- oder Banklehne ablegen,
so dass das Knie nach aulen zeigt, dann ebenfalls

mit geradem Oberkdrper nach vorne gehen, bis
die Dehnung in der GesaBmuskulatur zu spuren ist.

Wichtig

Das Brustbein geht zuerst nach vorne, nichtim
Rucken rund werden.
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