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Aufwarmen - Huftgelenk: Mobilisieren und
schwingen

Das Hiiftgelenk wird mit aus-, ein- und vorwiarts-Bewegungen in diesen Ubungen mobilisiert.
Gleichzeitig kénnen diese Ubungen der Gleichgewichtsschulung dienen.

Knie bei angewinkeltem Bein auf Hifthéhe heben und fortlaufend seitwarts auswarts und senkend einwarts
kreisen. Beide Seiten.

Angewinkeltes Bein gegen den Gummibandwiderstand heben und ‘ i
auswarts drehen. Leicht senken beim Einwartsdrehen. Mit oder ohne
Gleichgewichtshilfe. L ]

Mit oder ohne Gleichgewichtshilfe. Vorschrittstellung. Fortlaufende \
«Grand Jetée» vorwarts hoch.
|
< -

Material: Gummiband

Quelle: Zeitschrift «<mobile» 4/2008, S. 22-23
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