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Dehnen des Hüftbeugers (M. psoas) 

Dehnen der Adduktoren (Oberschenkelinnenseite) 

 

Dehnen der vorderen Oberschenkelmuskulatur 

 

Dehnen der hinteren Oberschenkelmuskulatur 

Dehnen Gesäßmuskulatur (spez. M. piriformis) 

Dehnung für die Hüftregion und Oberschenkelmuskulatur 

 

für _______________________________________________  ausgegeben am: ________________  

         

                     

                

                    

                               
 


