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Ziel Dehnung der Hiifte &

Ausgangsstellung Rickenlage

Durchfiihrung Ein Bein wird zur Decke gestreckt und dabei mit den
Handen umgriffen und gehalten. Das andere Bein wird
angebeugt, der FuB wird auf dem Oberschenkel des an-
deren Beines abgelegt. Der Kopf wird angehoben. Die-
se Position wird fir mindestens 30 Sekunden gehalten
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