Dehnung cesae- und tiete Hiftmuskulatur

Bei Bewegungseinschrankungen im Bereich Zur Verbesserung der Huftgelenksbeweglichkeit und
Z der Huftgelenke. Gut zur Vorbereitung auf alle Dehnung der tiefen Huft- und GesalBmuskulatur
Sportarten mit abrupten Abstoppbe-
< wegungen und Richtungswechseln wie
FuBball, Handball, Tennis, Squash etc.

WARU

Pro Seite 3mal ca. 20 Sekunden halten.

Ausgangsstellung

Sitz am Boden, ein Bein einschlagen. Den Ful des
anderen Beins an der KnieauBenseite des
eingeschlagenen Beins aufstellen.

Mit beiden Armen das aufgestellte Bein festhalten.
Oberkorper ist aufrecht,

Ausfuhrung

Den aufrechten Oberkorper weiter zu dem
aufgestellten Bein hindrehen und gleichzeitig das
Brustbein nach oben anheben und den Oberkdrper
lang machen.

Wichtig

Beide Sitzbeinhdcker bleiben am Boden.
Nicht das GesdR oder eine GesdRhdalfte anheben.
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