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Dehnen - Oberschenkel aussen/Gesass: Taube

Diese Dehniibung wird alleine und ohne Hilfsmittel zur Verbesserung der Beweglichkeit des
ausseren Oberschenkels/Gesass durchgefiihrt.

Das rechte Bein ist angewinkelt und auf der Aussenseite abgelegt, die
rechte Ferse ist nahe beim linken Hiftknochen. Das linke Bein ist nach
hinten ausgestreckt und der Oberkérper nach vorne abgelegt, bzw. auf S Py

die Hande oder Unterarme gestlitzt. Das Becken ist waagrecht iber dem
Boden (beide Hiftknochen gleich weit weg vom Boden) und sinkt Richtung Boden. Position halten (statische
Dehnung), anschliessend Seite wechseln.

Variation
schwieriger

Die Dehnung wird intensiver, wenn der Kniewinkel des gebeugten Beines vergrdssert wird.

Quelle: Seline Vils-Harnischberg, Andrea Burger
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