Deh nu ng untere Lendenwirbelsaule im Liegen

Nach langem Stehen und Sitzen, bei allge- Zur Verbesserung der allgemeinen Beweglichkeit im
Z meinem Steifheitsgefuhl im Oberkorper und Rumpf, Dehnung der GesaBmuskulatur und der
Rumpf. Gut Zur Vorbereitung fur Sportarten wie = seitlichen Rumpfmuskulatur
< Golf und Tennis <

3

Pro Seite 3 bis 4mal 15 bis 20 Sekunden halten

1] il Ausgangsstellung

RUckenlage, Beine angestellt, Knie und FURBe eng
\ zusammen. Arme seitlich auf Schulterhdhe

T ausgebreitet, Handflachen zeigen nach oben,
W beide Schulterbldtter liegen am Boden auf.

Vi vi Ausfuhrung

Beide Knie langsam zu einer Seite absinken lassen,
dabei bleiben die Knie eng zusammen und die
Schulterblatter am Boden liegen. Der Kopf bleibt
gerade oder kann vorsichtig zur Gegenseite
gedrenht werden.

3 Bl Variante

Um eine starkere Dehnung in der GesaBmuskulatur
zu erreichen, ein Bein ausstrecken, den "Gegenarm”
. wie oben seitlich am Boden ablegen. Mit dem
o anderen Arm das gegenuber liegende und
gebeugte Bein an der KnieaulRenseite greifen und
Uber das getreckte Bein in Richtung Boden ziehen.
Auch hier bleibt das Schulterblatt am Boden liegen.

Wichtig
Die Knie nur so weit zum Boden fuhren, wie beide

Schulterblatter noch am Boden liegen bleiben
kdnnen. Schultern nicht hochziehen.

Achtung

Nicht bei Bandscheibenvorfdllen in der
Lendenwirbelsaule!
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