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Dehnung der GesalSmuskulatur inkl. Musculus piriformis

Falls Sie Zweifel haben, ob die Ubung fiir Sie geeignet ist, fragen Sie bitte lhre Arztin/Arzt. Dies gilt besonders, wenn Sie
Vorschadigungen am Knie haben oder wahrend der Ubung Schmerzen auftreten.

Ubung 1

Ausgangsposition: Riickenlage, ein Bein ist Der FuR wird auf der Unterlage ndher an
aufgestellt, das Andere (zu belibende Seite) das GesaR herangezogen. Der FuR der zu
wird Uberschlagen, sodass der beiibenden Seite dreht Richtung Brust, der
Unterschenkel auf dem Knie zu liegen Oberschenkel bleibt weiter méglichst
kommt. Der Oberschenkel sollte hierbei senkrecht. Die Spannung im GesaR sollte fiir
moglichst senkrecht sein. 2-3 Atemziige gehalten werden.

Alternativ kann zur Verstarkung der Als weitere Vertiefung der Dehnung, wird
Dehnung, auch das untere Bein am der Zug Richtung Brust weiter verstarkt.
Oberschenkel gegriffen und Richtung Der Oberschenkel kippt nun auch Richtung
Brust gezogen werden. Der zu beiibende Brust. An der Stelle der gréRten
Oberschenkel bleibt senkrecht. Spannung, sollte 2-3 Atemzige verweilt

werden. Wiederholung auch mit der
anderen Seite.

Ubung 2

_ —

Ausgangsposition: Das Knie mit beiden Alternativ kann das
Aufrechter Sitz auf Handen Richtung Knie auch Richtung
einem Hocker oder Boden driicken, bis Brust gezogen

Stuhl. Der Ful} des eine deutliche werden, z.B. wenn
einen Beines wird auf Spannung im GesaR zu Knieschmerzen

das Knie des anderen spuren ist. Zur auftreten. Die Ubung
gelegt. Vertiefung Kérper mit beiden Seiten

vorneigen. Dort 2-3 durchfiihren.
Atemziige verweilen.
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