
  simon koller 2007 

Beweglichkeitstraining Hürden 

Alle Übungen dynamisch ausführen 

 

 
 

Illiopsoas 

 

 
 

 

 

 

 
 

Lockern Wirbelsäule 
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Mit geradem Rücken zum 

linken Fuss / Mitte / rechten 

Fuss 

 

 
 

 

Vor und zurück wippen. 

 

Achtung: Flex halten! 

 

 
 

 

Gesässmuskel 

 


