De h nun g Vorderer Oberschenkel

Vor und nach dem Laufen, Radfahren, Tennis, Vermeidung von Verletzungen im Bereich der vorde-
Z Golf etc., bei verminderter Huftstreckung, ren Oberschenkelmuskulatur (Muskelverhdrtungen

nach langem Sitzen = gerade nach langen Belastungen), Verbesserung der
< 4 HUftstreckung, vor dem Sport zur Vorbereitung der
; < Muskulatur auf die anstehende Belastung

3

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

1] Vi w il Ausgangsstellung
“5«\ Aufrechter Oberkorper. Einbeinstand, Standbein
/\ leicht gebeugt im Knie, mit der gleichseitigen
4 ( Hand das freie Bein am Sprunggelenk fassen.
Ausfiihrung
vi Die Ferse zum GesdB ziehen, das Becken leicht
nach vorne schieben.
Steigerung
3 Bi Diagonal greifen.
Wichtig
Huftknochen parallel, beide Knie eng zusammen,
Bauchnabel in Richtung WirbelsGule ansaugen,
nicht ins Hohlkreuz fallen.
Variante
4 41 Seitlage, das untere Bein anbeugen, Knie weit

Richtung Bauch ziehen. So wird eine Ausweich-
pbewegung in Richtung Hohlkreuz verhindert.

Die untere Hand stutzt Kopf und Halswirbelsaule. Mit
der oberen Hand das obere Bein am Sprunggelenk
fassen und die Ferse zum Gesdl ziehen.

Wichtig

Der Oberschenkel des oberen Beines steht
in Verldngerung des Oberkorpers.
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