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Untere Extremitaten
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1)

Im Stehen: Hande an die Hiifte legen. Das Becken gezielt nach
vorne kippen (leichte Hohlkreuzbildung). AnschlieBend das

2)

Becken Uber die normale Beckenstellung hinweg aufrichten

(leichter Rundriicken).
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Ein Bein vom

Im Stehen:
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ganzen Beines eine liegende

,8“ in die Luft zeichnen.

AnschlieBRend die liegende
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,8“ in die entgegengesetzte
Bewegungsrichtung

zeichnen.
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