HUFTUBUNGEN IM STEHEN

BEINKREISEN

Durchfuhrung

e Bein wird um 90° im HUuftgelenk angebeugt

Ziel: Mobilisation des
Huftgelenks in Rotation

Ausgangsstellung

e Stand, FUsse Huftbreit
aufgestellt

e Bauch eingezogen

e Kopfin Verlangerung der
Wirbelsaule

e Bein langsam maximal nach aussen fuhren, anschliessend wieder nach vorne

fUhren

AUSFALLSCHRITT

ABDUKTION IM STAND

Ziel: Kraftigung der Bein und
Gesassmuskulatur

Ausgangsstellung

* Ausfallschritt, Bauch eingezogen

e Die Arme neben den Kérper oder an
der Hufte

Durchfuhrung

» Beide Beine beugen, die Spannung
halten und wieder strecken

e« Das Knie des vorderen Beins nicht
Uber die Fussspitze fihren

Ziel: Kraftigung der
Gesassmuskulatur

Ausgangsstellung
e Stand, FuUsse huftbreit
e Bauch eingezogen

Durchfuhrung

e Das Bein gerade nach aussen
strecken und wieder zur
Kérpermitte zurlck



