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Dehnung des Musculus lliopsoas
Sie legen sich auf einen hohen stabilen Gegenstand (z.B.
Kichentisch), so dass der Popo etwas Uber die Tischkante
herausragt, die Hande kdnnen dann die Tischkante noch
umgreifen. Praktisch ist es, einen Stuhl zum Aufsteigen zu
verwenden. Eine Polsterung mit einer Yogamatte oder Ahnlichem
(rutschfest) ist angenehm.
Ein Knie wird mit den Handen zum Oberkdrper gezogen, damit
der Rucken ganz auf der Tischoberflache liegt (kein Hohlkreuz).
Das andere Bein wird locker hdngen gelassen, es nahert sich
dann langsam und schrittweise dem Boden. Dabei fuhlt man oft
ein leichtes Ziehen in der Leiste und/oder dem Unterbauch. Auch
das 2. Bein sollte gedehnt werden. Beide Beine dehnt man im
Wechsel insgesamt bis zu 5 Minuten, bis sich das Bein nicht
mehr absenkt.

Taglich ausgefiihrt kann durch diese Ubung der Muskel wieder
seine urspringliche Lange erreichen, damit verbessert sich auch
die Funktion des Rickens, des Kreuzdarmbeingelenks und des
Huftgelenks.
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Dehnung des Musculus lliopsoas
Sie legen sich auf einen hohen stabilen Gegenstand (z.B.
Klchentisch), so dass der Popo etwas Uber die Tischkante
herausragt, die Hande konnen dann die Tischkante noch
umgreifen. Praktisch ist es, einen Stuhl zum Aufsteigen zu
verwenden. Eine Polsterung mit einer Yogamatte oder Ahnlichem
(rutschfest) ist angenehm.
Ein Knie wird mit den Handen zum Oberkdrper gezogen, damit
der Ricken ganz auf der Tischoberflache liegt (kein Hohlkreuz).
Das andere Bein wird locker hédngen gelassen, es ndhert sich
dann langsam und schrittweise dem Boden. Dabei fuhlt man oft
ein leichtes Ziehen in der Leiste und/oder dem Unterbauch. Auch
das 2. Bein sollte gedehnt werden. Beide Beine dehnt man im
Wechsel insgesamt bis zu 5 Minuten, bis sich das Bein nicht
mehr absenkt.

Taglich ausgefiihrt kann durch diese Ubung der Muskel wieder
seine urspringliche Lange erreichen, damit verbessert sich auch
die Funktion des Rickens, des Kreuzdarmbeingelenks und des
Huftgelenks.
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