
Becken (1)

Test

Einen Schal oder ein Gummiband 
um die Knie wickeln und gegen 
diesen Widerstand die Knie nach 
aussen drücken, kurz halten und 

Gegenbewegung mit einem Ball 
oder Ähnlichem zwischen den 
Knien, die Knie zusammenbrin-
gen, kurz halten und wieder 

4.9
Muster betonen: Knie nach aussen - innen

Behandlung 

Angenehmere, interessantere, freiere Richtung wählen und mehrmals 
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Mit dieser Übung wird eine Betonung der Rotation der Beckenschaufel 
-

Hinweis -

-


