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DEHNUNG DER HUFTMUSKULATUR DEHNUNG DER SEITLICHEN
RUMPFMUSKULATUR IM LIEGEN

Ausfihrungshinweise:
Ausfihrungshinweise:
- Oberschenkel des fast gestreckten =
Beines Richtung Korper ziehen - Knie Richtung gegeniiberliegen-
- gegenseitiges Knie mit Ellenbogen auf dem Boden mit gegenseitiger Hand
Seite des gebeugten Beines weg vom ol
Kérper driicken - Schulterblatt des inaktiven Arms
bleibt auf dem Boden




