Dehnung cesaemuskulatur in Riickenlage & tiefe Hiftmuskulatur

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.

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

1] | Il Ausgangsstellung

Ruckenlage, ein Bein angestellt, den Ful des
anderen Beines uberschlagen, so dass das Knie
nach auBen zeigt.

Vi vi Ausfuhrung

Mit beiden Handen hinter dem Oberschenkel des
aufgestellten Beines greifen und beide Beine zum
Oberkorper heranziehen, bis die Dehnung in der
GesaBmuskulatur des Uberschlagenen

Beines zu spuren ist.

Tiefe HUftmuskulatur

3! Bi Ausgangsstellung

Wie oben, nur wird diesmal das Bein eng
Ubergeschlagen.

4] % Ausfuhrung

Wie oben, das untere Bein mit beiden Hadnden auf
dem Unterschenkel oder in der Kniekehle
festhalten.

Wichtig

Kopf und Schultern bleiben locker und entspannt
am Boden liegen.

Beim Ausatmen versuchen, die Beine noch
etwas ndher heranzuziehen.
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