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Dehnung Beinmuskulatur

Wade I.  FuB senkrecht gegen eine Wand stellen,
Bein langsam gegen Wand schieben,
bis Zug in Wade zu spuren ist

2. Ausfalischnitt, vorderes Bein gebeugt, hinteres
Bein gestreckt, Becken langsam nach unten vom

schieben, bis Zug in hirterer Wede spurbar 1st s
Beuger Ruckenlage, einen Oberschenkel mit beiden Hénden
zum Bsuch heranzichen, dann den Unterschenkel .
langsam strecken (Zug an Oberschenkelrickseite) -l
Strecker 1. Oberschenkelvorderseite und Becken des zu dehnenden

Beines auf einen Tisch (evtl. Kichenarbeitsplatte) legen,
den Unterschenkel langsam it einer Hand zum GesaB
zichen (evtl. mit Handtuch), Zug an
Oberschenkelvorderseite, = Kein Hohlkreuz machen !

2. Alternative:
Bauchlage, Ful3 zum Gesa3 heranzichen (evtl. mit Handtuch), /!
Knie zusammenlassen und Beckenknochen nicht vom Boden

abheben |

Adduktoren 1. Ruckenlage, Gesiil berithrt die Wand, die gestreckten ‘\ /
Beine langsam seitlich nach unten gleiten lassen i é 2

2 Ruckenlage, beide Beine anstellen und
suseinander fallen lassen
ﬁ

Piriformis Ruckenlage, rechtes Bein anstellen, den rechten Fufl auf
der anderen Seite des linken Knies abstellen, mit der
linken Hand das rechte Knie langsam Richtung Boden
dricken, Zug im Gesall spurbar



