Dehnung der seitlichen Rumpf- und GesaBmuskulatur

Besonders wohltuend ist diese Dehntbung fur die seitliche Rumpfmuskulatur. Der auBere
Teil des breiten Rickenmuskels und die schragen Bauchmuskeln werden gedehnt. Dazu
noch der absteigende Teil des Kapuzenmuskels der durch die Kopfdrehung gedehnt wird.
AuBerdem fordert diese Dehnlibung noch die Beweglichkeit der Wirbelsaule.

Wiederholungen: Wiederholen Sie die Ubung auf jeder Seite 2 — 3 Mal und halten Sie
die Spannung ca. 20 — 30 Minuten.

1. Setzen Sie sich mit ausgestreckten
Beinen auf den Boden.

2. Winkeln Sie das linke Bein an, heben
es Uber das rechte Bein und stellen
Sie den linken FuB neben das rechte
Knie. Nehmen Sie den rechten Arm
vor das linke Knie.

3. Drehen Sie den Kopf nach links und
driicken Sie mit dem Arm das Knie
sanft nach rechts, bis Sie ein leichtes
Ziehen im GesaB und im Ricken
verspuren.
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