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Dehnen - Oberschenkel/Hufte vorne: Knie
anwinkeln in Seitenlage

Dehniibung alleine am Boden. Durch Anwinkeln des oberen Beins und Druckaufbau kann der
Oberschenkel gedehnt werden.

In der Seitenlage das obere Knie beugen, mit der Hand das Rist des o

Fusses fassen und die Ferse Richtung Gesass ziehen. In dieser Position E ﬁ :=!
bleiben (statische Dehnung).

Variation

schwieriger

Um die Dehnung zu intensivieren, kann das Becken weiter aufgerichtet (das Gegenteil eines Hohlkreuzes
machen) und das angewinkelte Knie leicht hinter den Kérper geflihrt werden.

Bemerkungen

« Der Korper bildet eine gerade Linie.
« Die Knie bleiben zusammen und das Becken bleibt stabil.
o Ein Hohlkreuzist zu vermeiden.

Quelle: Seline Vils-Harnischberg, Andrea Burger
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