Kreuzhein-Darmbein (2)

Mobilisation: Bein nach vorne schieben

Ausgangslage

Die Knie und Oberschenkel sollten auf gleicher Hohe sein. Mit den
Handen am Stuhl oder Ahnlichem festhalten, damit der Oberkérper
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.




Kreuz-Darmbeingelenk

Durch diese Bewegung wird innerhalb des Kreuz-Darmbeingelenks eine
Mobilisation ermdglicht. Durch die weiche, langsame und konzentriert
durchgefthrte Bewegung kann ein L&sen von Verspannungen im Kreuz-
Darmbeingelenk und im unteren Rucken erreicht werden.

Hinweis Bei Verspannungen im Becken, Riickenschmerzen,
Hdftgelenksschmerzen, Mobilitatsdefizit, Kreuz-Darmbein-
Blockaden.
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