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Montag(s) — Yoga
Hiftbeweglichkeit

1. Knie fallenin den
Ricken
e Aus der Rickenlage
die Beine aufstellen
und die Fersen soweit
es geht Richtung
Gesal fiihren

Dauer der Einheit ca. 15-20 Minuten

Durchfiihrung der Bewegungen auf eigene Gefahr.
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2. Hiftbeuger dehnen

B B g e Ausgangsposition ist ein
Q gg Ausfallschritt, der
E P &2 Unterschenkel des
E | §,§ * hinteren Beins liegt auf
@ einem Sessel auf

e Danach den Oberkorper

I nach vorne

| beugen und die
A\ GesiRmuskulatur
anspannen

3. GesaRmuskulatur
dehnen

STADTSPORTBUI

e Aus der Sitzposition
ein Bein uberschlagen
und den Oberkorper
nach vorne lehnen

Dauer der Einheit ca. 15-20 Minuten

Durchfiihrung der Bewegungen auf eigene Gefahr.



