Dehnung liegend

GesaBmuskel und Beinriickseite in Riickenlage

der linke FuB geht auf das rechte Knie; dabei muss das linke Knie auf
Verlangerung der Hiftlinie stehen.

rechte Bein von der Rlckseite mit beiden Handen greifen und zum Kérper
ziehen und 30sec. halten. Dann das rechte Bein strecken und weitere 30 sec.
halten.

Langsam aus der Dehnung gehen und alles auf der anderen Seite wiederholen.




