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Dehnen - Oberschenkel/Hufte vorne: Briucke im
Kniestand

Diese Dehniibung wird alleine und ohne Hilfsmittel am Boden ausgefiihrt. Durch Heben der Hiifte
kann eine Spannung im Oberschenkel aufgebaut werden.

Aus dem Fersensitz die Hufte aktiv nach vorne und oben stossen. Die ‘m Y

Wirbelsaule ist in einer bogenférmigen Streckung, die Beine sind o

hiftbreit auseinander und der Blick richtet sich nach oben vorne. ! e
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Statische Dehnung: In der gestreckten Position bleiben. . ;r:} r—“‘{ J

Dynamische Dehnung: Die Hifte abwechslungsweise heben und senken.

Bemerkungen

« Um die Dehnung moglichst intensiv zu machen, das Gesass sehr gut spannen.
« Diese Ubung dehnt auch die vordere Schultermuskulatur.

Quelle: Seline Vils-Harnischberg, Andrea Blrger
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