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iil'w guge Rundriicken

Ausgangsposition:
» Aufrechter Stand
* Beine zusammen
Bewegungsausfiihrung:
* Oberkdrper zu den Oberschenkeln vorbeugen und mit den Handen die Sprunggelenke ergreifen.
* Oberkdrper weiter nach unten in die Beuge ziehen und halten.
Hinweis:
» Beine im Idealfall durchgestreckt.
* Um weiter runter zu kommen, Beine leicht beugen.

» Der Kopf ist immer in Verlangerung der Wirbelsaule (neutrale Kopfhaltung).
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Ausgangsposition:

* Rickenlage

* Beine 45° angewinkelt und ca. hiftbreit aufgestellt

» Arme nach links und rechts ausgestreckt mit den Handfldchen nach oben
Bewegungsausfiihrung:

» Beide Beine zur rechten Seite ablegen.

* Mit dem Kopf in die linke Handinnenflachen schauen.

* Halte die Position fuir 20 Sekunden.

* Wiederhole den Bewegungsablauf zur anderen Seite.
Hinweis:

» Bei der Rotation der Beine und dem Kopf in entgegengesetzte Richtungen bleiben die Schulter immer am Boden.
Abwandlungen:

* Um die Dehnung zu verstarken, kann der Fuld vom unteren Bein auf das Knie vom oberen Bein gelegt werden, um dort
den Druck zu erhéhen.
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Dehnung ' pagat + Oberkﬁrpé"rdehnung

Ausgangsposition:

* Aufrecht sitzende Position

* Wirbelsaule gerade

» Die Beine so weit wie méglich zu den Seiten gestreckt

» einfache Variante: Beine im ca. 90° nach vorn gestreckt

Bewegungsausfiihrung:

Fihre den Oberkérper langsam nach vorn und versuche ,, Schritt” fur ,,Schritt” den Oberk&rper weiter nach vorn zu
ziehen.

» Bei der einfachen Variante: halte dich an den Schienbeinen oder an den FliRen fest und ziehe den Oberkérper zu den
FulRen.

Hinweis:

» Beachte: wenn die Beweglichkeit im Becken nicht stark ausgepragt ist, nutze die einfache Variante.
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riickseite und GesaRmuskulatur

Ausgangsposition:

* Rickenlage
* Beine lang
Bewegungsausfiihrung:
» Umfassen des rechten Beines unterhalb der Kniekehle (an der Oberschenkelriickseite) mit beiden Handen.
* Das linke Bein bleibt méglichst gestreckt auf dem Boden liegen.

* Heranziehen des rechten Beines Richtung rechte Schulter (so weit wie moglich zum Oberkdrper hin = Streckung der
Gesdalmuskulatur) und langsam in die Streckung des Kniegelenks gehen, bis eine Dehnung an der
Oberschenkelriickseite zu splren ist.

* Anschliefender Wechsel zum linken Bein.
Hinweis:
» Die Dehnung ist nur bei durchgestrecktem Bein/ Knie spurbar.

* Um die Dehnung der Oberschenkelriickseite zu erhéhen kann der Full des ergriffenen durchgestreckten Beines noch
zum Schienbein herangezogen werden.

« Bei dieser Ubung sollten keine Leistenschmerzen oder Zerrungen der hinteren Oberschenkelmuskulatur auftreten,
sonst muss die Hiftbeugung des angehobenen Beins reduziert werden.
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chenkelvorderseite

Ausgangsposition:

» Aufrechter hiftbreiter Stand
» Zehenspitzen zeigen parallel nach vorn

Bewegungsausfiihrung:
* Heb das rechte Bein nach hinten und ergreife es mit der rechten Hand am Sprunggelenk und ziehe es zum GesaR.
* Drlcke nun die Hifte nach vorn.
* Wiederhole den Bewegungsablauf mit dem linken Bein.
Hinweis:
* Die Oberschenkel sind bei dieser Dehnilbung immer parallel zueinander.
* Die Knie bleiben wahrend der Dehnungsphase zusammen.

* Achte darauf, dass der Oberkdrper immer aufrecht bleibt.



