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Maximal dehnen, aber ohne Schmerzen! 3-mal Anspannungs-Entspannungs-Dehnen,

Bei diesen 3 Ubungen kann man statisch oder dynamisch dehnen oder einmal Antagonisten-Anspannungs-Dehnen

5 s anspannen 15 s dehnen

Abb. 149: Umfangreiches Dehnprogramm zur langfristigen Verbesserung der Beweglichkeit des Hiftgelenks.






