Kreuzhein-Darmbein (3)

Bein nach unten schiehen

Ausgangslage

Beqguem in Ruckenlage liegen, beide Fusse beruhren die Wand.
Zwischen Fussen und Wand sollte ein Schaumstoff oder eine
Gummimatte liegen.

Bewegung
Erst das rechte Bein in Richtung Wand schieben, dann das linke Bein.

Die angenehmere, interessantere, freie Richtung mehrmals ausfuhren und
im Schub an die Wand halten.



Kreuz-Darmbein

Das Muster der Beckenstellung wird betont und kann im Kreuz-Darm-
beingelenk eine Entspannung bewirken, welche sich wiederum auf den
unteren Rucken auswirken kann.

g
Hinweis +iifreich bei Beckenverschiebung (up-slip/
down-slip), Rickenschmerzen, Hftorobleme,
Knieschmerzen.
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