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Unfallkasse Rheinland-Pfalz

Dehnung Rumpf 2

Trainierte Muskelgruppen:
Dehnung fiir oberen und unteren Riicken, die Seiten der
Hiifte und des Brustkorbes

Ausgangsstellung:

Sitze mit ausgestrecktem linken Bein. Stelle das rechte
Bein an. Kreuze tiber das linke Bein mit dem rechten Fuf}
und setze ihn neben dem rechten Knie auf.

Ubungsausfiihrung:

Nun beuge den linken Arm und lege ihn oberhalb des Knies
an die AuRenseite des rechten Oberschenkels, und ziehe das Knie mit der Hand leicht zur Seite (Bild 1). Fiihre die
Ubung wechselseitig durch.



