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» beide Beine hiftbreit aufstellen

+ im Wechsel das Becken nach hinten
kippen, bis die Lendenwirbelsaule auf
der Unterlage aufliegt und wieder l6sen

« beide Beine hiftbreit aufstellen
+ Beine gemeinsam nach rechts
und links bewegen

+ FuBspitzen ranziehen, Knie durchdriicken
+ Fersen im Wechsel nach unten schieben
-> Bein verlangern

- ein Bein liegt gestreckt auf der Unterlage

+ Knie- und Huiftgelenk des gegenlberliegenden
Beins beugen und mit den Hénden festhalten

- unteren Rucken flach auf die Unterlage legen

DEHNUNG
g

OBERSCHENKELRUCKSEITE
IN RUCKENLAGE

+ das zu dehnende Bein gestreckt

Richtung Decke heben und mit

den Hénden festhalten
« Knie durchdriicken und FuBspitze anziehen
« das gegentiberliegende Bein aufstellen

OBERSCHENKELRUCKSEITE IM STAND

+ das zu dehnende Bein gestreckt
nach vorn auf die Ferse stellen

» Standbein leicht beugen

» GesaB nach hinten schieben
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GESASSMUSKULATUR IN
RUCKENLAGE

« die FuBauBenkante des zu dehnenden
Beins auf den gegenuberliegenden,
aufgestellten Oberschenkel legen

» Knie des zu dehnenden Beins mit der
Hand leicht nach auBen driicken

OBERSCHENKELVORDERSEITE IM STAND

« Schrittstellung
+ das zu dehnende Bein gestreckt nach hinten stellen
+ vorderes Bein leicht beugen
+ Becken nach vorne schieben,
GesaB dabei anspannen, Rumpf aufrichten
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SEITLICHER RUMPF DREH-DEHN-LAGERUNG
IN RUCKENLAGE
« beide Beine gestreckt zu einer Seite « die angestellten Beine zu einer Seite legen
legen und nach unten rausschieben » gleichzeitig den Arm der gegeniberliegenden
* gleichzeitig den Arm der gegenuiber- Seite nach auBen legen
liegenden Seite nach oben legen und + die Atmung gezielt in die gedffnete
in die gleiche Richtung schieben Rumpfseite lenken

BRUSTMUSKULATUR TRIZEPS IM SITZ

IN RUCKENLAGE

« Arme liegen abgespreizt auf der Unterlage + eine Hand von oben zwischen die

« die Ellbogen sind 90° gebeugt Schulterblatter legen

< Arme in U-Ha|tung, mit den Handriicken * mit der gegenﬁberliegenden Hand leichten
in Richtung der Unterlage sinken lassen Druck auf den Ellbogen ausiiben, um die

Dehnung zu verstarken

WADENMUSKULATUR WADENMUSKULATUR

IM STAND | IM STAND Il

« Stand vor einer Treppe « Stand auf der ersten Treppenstufe

+ das zu dehnende Bein gestreckt halten + das zu dehnende Bein gestreckt nach hinten auf
und die FuBsohle gegen die erste den FuBballen stellen, die Ferse steht im Uberhang
Treppenstufe stellen « Ferse nach unten sinken lassen

- Becken nach vorne schieben
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