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Dehnen - Oberschenkel hinten: Beinanzieher

In der Riickenlage wird das gestreckte Bein zum Oberkérper gezogen und damit die hintere
Oberschenkelmuskulatur gedehnt.

In der Rckenlage ein Bein gestreckt zum Oberkorper ziehen (mit den
Handen oder einem Band/Seil).

v

Statische Dehnung: Die Position halten.

Dynamische Dehnung: Das Bein langsam und regelmassig zum Kérper
ziehen und wieder wegflhren.

Variation

einfacher
Zur Vereinfachung kann das untere Bein angewinkelt oder das obere Bein leicht gebeugt werden. Der Zug

sollte auf jeden Fall von unterhalb des Knies kommen.

Bemerkung: Die Hifte bleibt auf dem Boden.
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Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
Confederazione Svizzera

Confederaziun svizra

Bundesamt fiir Sport BASPO

© BASPO mobilesport.ch Seite 1


https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2016/05/d131.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2016/05/d131.jpg
https://mobilesport.ch/

	Dehnen – Oberschenkel hinten: Beinanzieher
	In der Rückenlage wird das gestreckte Bein zum Oberkörper gezogen und damit die hintere Oberschenkelmuskulatur gedehnt.
	Variation
	einfacher



