Dehnung untere Extremitdten 2

Trainierte Muskelgruppen:
Dehnung fiir die Innenseite der Oberschenkel

Ausgangsstellung:
Stelle die Fuf’sohlen gegeneinander, lege die Hande um
FiBe und Zehen.

Ubungsdurchfiihrung:
Ziehe deinen Oberkdrper sanft nach vorn, und driicke die
Arme leicht gegen die Oberschenkelinnenseite (Bild 1).
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