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Dehnung Vordere Schienbeinmuskeln  
 

 
 

❶ ❷ 

 

Ausgangsstellung:  
① Im Kniestand, auf einer Gymnastikmatte, Matratze, etc.  
 

Ausführung:  
② Das Gesäss langsam in Richtung Fersen absinken lassen. Soweit, bis es zu einer Spannung im 
vorderen Schienbeinbereich kommt. Dann diese Position halten. Das Gesäss muss nicht zwingend mit 
den Fersen in Kontakt kommen.  
 

Variante: Um die Bewegung besser zu führen, die Hände seitlich vom Körper abstützen oder sich 
irgendwo festhalten. 
 

 

Übung abbrechen: Bei Schmerzen oder Unwohlsein. 
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