
Kreuzbein-Darmbein (2)

Ausgangslage

Die Knie und Oberschenkel sollten auf gleicher Höhe sein. Mit den 
Händen am Stuhl oder Ähnlichem festhalten, damit der Oberkörper 
stabilisiert werden kann.

Bein nach vorne schieben

Jetzt parallel zum Boden die Knie nacheinander abwechselnd 
waagrecht nach vorne bewegen.

Die einfachere Seite mehrmals alleine bewegen und halten.

4.6
Mobilisation: Bein nach vorne schieben



Pamela Battanta
info@pamix.ch
pamix.ch

C. Obermeier
kontakt@obaz.ch
obaz.ch

Bea Ramser
bea@gumme.ch
gumme.ch

Kreuz-Darmbeingelenk

Durch diese Bewegung wird innerhalb des Kreuz-Darmbeingelenks eine 
Mobilisation ermöglicht. Durch die weiche, langsame und konzentriert 
durchgeführte Bewegung kann ein Lösen von Verspannungen im Kreuz-
Darmbeingelenk und im unteren Rücken erreicht werden.

Hinweis Bei Verspannungen im Becken, Rückenschmerzen, 

Blockaden.


