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Eine korrekte Korperhaltung

» Im Beweglichkeitstraining sind eine rich-  Insbesondere bei Ubungen fir die hintere
tige Ausgangsposition und Ubungsausfiih- ~ Oberschenkelmuskulatur gilt es,das Becken
rung entscheidend,damit diejenige Musku-  nachvornezukippen,den Riicken aufzurich-
laturgedehntwird,diemanbeabsichtigthat.  tenunddieBrustnachvornezudriicken (sie-
Falsche Ausfiihrungen und verdnderte Posi-  he Fotos), um die Dehnung zu intensivieren
tionen fuhren zu Dehnreizen an «falschen»  und die Wirbelsaule zu schonen

Muskeln. So ist z.B. die Beckenposition bei

dynamischen Dehnformen (siehe «Seit-

liches Beinpendel» Seite 6) stabil zu halten.

Richtig: nach vorne gekipp-  Falsch: Keine Becken-
tes Becken,aufrechter Riicken kippung, Rundrticken,
und leicht gebeugtes Knie. Standfuss ausgedreht.
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