
Mobilisierung 1

Trainierte Muskelgruppen: 
Beinmuskulatur, Hüftmuskulatur, Schultermuskulatur

Ausgangsstellung:
Stehe aufrecht, stelle die Beine in Schrittstellung ausein-
ander (Bild 1).

Übungsausführung:
Gehe aus der weiten Schrittstellung in den Ausfallschritt 
und nehme dabei die Arme über den Kopf. Die Arme blei-
ben dabei gestreckt (Bild 2). Versuche, eine maximale Sta-
bilität zu erreichen. Wichtig ist, die Ausfallschritte wechsel-
seitig auszuführen.
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