Grundformen des Stretching

- 10 funktionelle Dehniibungen
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Unterschenkelmuskulatur ,l ,.}' o
M Ferse auf den -~ J
Boden dricken
® Bei aufrechtem Korper Hufte - ;
Richtung Wand bewegen
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H Hintere

Haftmuskulatur
B Ruckenlage, Umfassen des
Knies und zur Brust hin ziehen

E Vordere

Oberschenkelmuskulatur

Riickenmuskulatur
B Knie strecken

mintere

Oberschenkelmuskulatur
B Knie strecken
B Oberkodrper nach

vorn neigen A“ ¥

B FuB gegen Gesé&B ziehen @ Rundrticken
M Becken vorschieben verstarken
‘M Seitliche -

Rumpfmuskulatur
W Hufte seitwarts
schieben

B Rumpf zur
Gegenseite ziehen

ﬂ Vordere Hiiftmuskulatur

B Hufte nach vome
abwarts dricken
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mmstmuskulatur

® Mit gleichseitigem Bein - )
Schritt nach vorne

MW Schutter nach 'r
vome verlagern

E Innere Haftmuskulatur

B Becken schrag nach e
unten schieben B
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Schultergurtel-

muskulatur
8 Kopf zur Gegenseite /
neigen

W Arm nach unten

ziehen
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