Oberschenkelstretch in
Ruckenlage

Der Spieler begibt sich in Ruckenlage, umfasst mit beiden
Handen ein Bein und zieht dieses in Richtung Oberkorper. In
der Endposition wird das Knie durchgestreckt. Dadurch wird die
riuckseitige Oberschenkelmuskulatur gedehnt.

Das Ganze macht man drei- bis funfmal pro Korperseite und halt
die Endposition fur 10 bis 25 Sekunden.
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