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R ü c k e n l a g e  z u r  D e h n u n g  d e r  H ü f t r o t a t o r e n  ( i m  B e i s p i e l  r e c h t e  H ü f t e )  

 
Ausgangsstellung: Rückenlage 

 
 

o beide Füße im rechten Winkel gegen Wand oder Tür stellen 
o das rechte Bein mit dem Außenknöchel auf das linke Knie/Oberschenkel weit und offen 

überschlagen 
o die rechte Hand drückt das rechte Knie in Richtung Tür/Wand 
o Becken muss in der Achse liegen bleiben 
o danach Bein wechseln 

 
 

 
 5 -6 Durchgänge für jede Seite mit ca. 30 sec langsamen Dehnen 
 Gutes Gelingen! 

 


