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Dehnen - Oberschenkel aussen/Gesass: Drehsitz

Wihrend dieser Ubung das Bein {iberkreuzt anwinkeln und durch Gegendruck der eigenen Hand
einen Dehnreiz ermoglichen.

Im Langsitz das rechte Bein anwinkeln und Uber das gestreckte linke
Bein stellen. Den Oberkdrper nach rechts drehen mit dem linken Arm
gegen den Oberschenkel dricken. Die Gesassknochen Richtung Boden
stossen. Diese Position halten (statische Dehnung).

Variation
einfacher

« Vordere Hand (statt Ellbogen) gegen den Oberschenkel driicken.
schwieriger

« Unteres Knie anwinkeln

Bemerkungen

. Die hin__tere Hand in den Boden stossen und damit den Riicken und das Becken aufrichten.
« Diese Ubung dehnt auch die seitliche Rumpfmuskulatur

Quelle: Seline Vils-Harnischberg, Andrea Burger
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