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Streckungsachse

Bewegungsrichtung
Führen Sie die Dehnung auf
beiden Seiten aus

Flanke und Gesäß Unterer Rücken

Für ihr Wohlbefinden

Oberschenkelrückseite / 
Gesäß

Psoas / Lendenmuskel Rückenmuskulatur

Untere Rückenmuskulatur Oberschenkelmuskulatur
(Rückseite)

Oberschenkelmuskulatur

Adduktoren

L/R

L/R

L/R L/R

L/R

Führen Sie diese Übungen regelmäßig aus und
halten sie jede Position 30 Sekunden.
Sie sollten ein gewisse Spannung spüren ohne 
jedoch Schmerzen zu empfinden.


