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Im Stehen; Füße hüftbreit.
Den Fuß greifen und die Ferse sanft in 
Richtung Gesäß ziehen, dabei aufrecht 
stehen, Oberschenkel nicht zur Seite 
abspreizen.
Hinweis: Bei Kniebeschwerden am 
Hosenbein fassen und das Bein sanft 
zurück ziehen.
2 × pro Seite 15–20 Sekunden halten

Übung der Woche (14):
Dehnung vordere Oberschenkelmuskulatur


