(Ubungen nur nach vorheriger Anleitung und entsprechend der Empfehlung der Therapeutin ausfiihren; immer auf Schmerzfreiheit wahrend der Ubung achten —
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Riickenlage zur Dehnung der Hiftrotatoren (im Beispiel rechte Hiifte)

Ausgangsstellung: Riickenlage

o

beide FiiRe im rechten Winkel gegen Wand oder Tiir stellen

das rechte Bein mit dem AuRenknéchel auf das linke Knie/Oberschenkel weit und offen
Uberschlagen

die rechte Hand driickt das rechte Knie in Richtung Tur/Wand

Becken muss in der Achse liegen bleiben

danach Bein wechseln

= 5 -6 Durchgange fiir jede Seite mit ca. 30 sec langsamen Dehnen
= Gutes Gelingen!



