Dehnung hiftadduktoren .

Vor und nach dem Laufen, Tennis, Golf; bei Zur Vermeidung von Verletzungen im Bereich der
Z VerkUrzungen im Bereich der Adduktoren Adduktoren und Verbesserung der
(Oberschenkelinnenseite), bei eingeschrank- = Huftgelenksbeweglichkeit
< ter Huftbeweglichkeit (Arthrose) %

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

1] il Ausgangsstellung

Gratschstellung, FURe weit auseinander, beide
FuBspitzen zeigen parallel nach vorne, aufrechter

Oberkorper, beide Hande locker in der Taille
abstutzen.

Vi (a vi Ausfuhrung

Das Oberkorpergewicht parallel zu einer Seite und
auf ein Bein verlagern, dabei das Bein im Knie
beugen.

Das andere Bein bleibt gestreckt am Boden, so
) dass die Dehnung auf der Innenseite des
Oberschenkels zu spuren ist.

Achtung

Knie des gebeugten Beins nicht Uber die FuBspitze
hinausschieben!
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