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Dehnen - Oberschenkel innen: Sitzende Gratsche

In Sitzposition auf erh6hter Unterlage wird der Oberkorper nach vorne gebeugt und damit die
Oberschenkel innen gedehnt. Die Ubung wird alleine durchgefiihrt.

Erhdhter Gratschsitz (Matten, Kastenoberteil). Aufgerichtetes Becken
und gerader Ricken nach vorne neigen. Die Knie zeigen dabei nach oben,
die Flisse kdnnen angezogen werden (Flex) oder entspannt sein. Die
Hande am Boden soweit wie mdglich nach vorne fiihren und Oberkorper
abstitzen oder den ganzen Oberkdrper auf dem Boden zwischen den
Beinen ablegen (Fortgeschrittene).

Statische Dehnung: In einem mdoglichst weit gedffneten Gratschsitz
bleiben.

Dynamische Dehnung: Langsam und regelmassig in die Dehnung hineinsinken und wieder [6sen.

Bemerkungen

+ Die Weite des Gratschsitzes ist individuell.
« Das Becken aktiv nach vorne kippen (Richtung Hohlkreuz).

Material: Matten, Kastenoberteil

Quelle: Seline Vils-Harnischberg, Andrea Blrger
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