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In diesem Merkblatt finden Sie grundsatzliche Hinweise zum Arbeiten im Knien und Hocken sowie
praktische Ausgleichsiibungen (ab Seite 9). Sollten Sie darliber hinaus Fragen haben, stehen lhnen
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nen der Schrift kbnnen sich dariiber hinaus der Stand der Technik und die Rechtsgrundlagen
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Typische Gefahrdungen und Belastungen

Einseitige und langandauernde Arbeitshaltungen auf dem Boden kniend oder im Hocken, belasten vor allem
das Kniegelenk, die Menisken, die Gelenkkapseln, die Binder und die Schleimbeutel. Dabei gehoren Schleim-

beutelentziindungen, Meniskusschdaden und Gelenkverschlei3 zu den hdufigsten Erkrankungen, die durch
Arbeiten im Knien und Hocken verursacht werden. Das Merkblatt gibt daher Anregungen zur Vermeidung von
Zwangshaltungen und zum Knieschutz.

Belastungen durch Knien und Zwangshaltungen

Durch Arbeitshaltungen mit gebeugten Knien werden in erster
Linie das Kniegelenk und die dazu gehorigen Strukturen belas-
tet. Dazu zdhlen neben dem Gelenk (mit Menisken, Gelenkkap-
sel, Biandern und Schleimbeuteln), die Sehnen, ihre Ansétze
und Gefale. Mit der knienden Tatigkeit gehen durch schwer
zugangliche Arbeitsstellen auch haufig Zwangshaltungen des

Rumpfes einher, die zusétzliche Riickenbelastungen darstellen.

Typische Tatigkeiten fiir das Arbeiten im Knien und Hocken

¢ Entfernen von Randleisten

¢ Vorschneiden von Bahnen des alten Bodenbelags

e Herausreifen der Bahnen, verbunden mit Kraftaufwand

* Aufnehmen der gel6sten Bahnen zum Abtransport

e Auftragen von Spachtelmassen und Klebern

e Zurechtschneiden der Bahnen des neuen Belags

e Einpassen der Bahnen

» Verlegung von Bodenbelag im Randbereich oder unter
Heizungen

 Verlegung von Bodenbelag auf Treppen

* Montage von Randleisten

e bei Arbeiten an der Wand treten kniende und hockende
Haltungen in Arbeitshéhen unter 80 cm auf

Gefdhrdung
Uberbeanspruchung der Knie, des Riickens, der Halswirbelsgule
und der Arme

Wann liegt eine Gefahrdung vor?

e |dnger als eine halbe Stunde ununterbrochenes Knien

o fiir Arbeiten in Bodenndhe auf die Knie fallen lassen (auch mit
Knieschutz)

e Durchfiihrung von Tatigkeiten im Knien, die in anderer Kérper-
haltung durchgefiihrt werden kénnen (z. B. Zusdgen von
Leisten, Verlegen in Randbereichen, Telefonieren)

¢ Aufnehmen auch der leichteren Bahnen des alten Bodenbe-
lags aus der Hocke heraus

e langer andauerndes Arbeiten im Fersensitz

Maflnahmen zur Reduzierung der Belastung

e arbeitsorganisatorischer Wechsel zwischen Tatigkeiten mit
hohem und niedrigem Anteil kniender Handhabungen

e Einsatz von Hilfsmitteln an Teleskopstangen, Automaten

e Tragen von Knieschutz

e Trainieren verschiedener Formen des Kniens, alternativer
Korperhaltungen

e Ausgleichstibungen durchfiihren

v v

Knien ohne Abstiitzung
des Oberkdrpers

Knien mit Abstiitzung
des Oberkorpers

v

Fersensitz

v v

Kriechen
(,VierfiiBlergang®)

Hocken
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Uberpriifen Sie Ihre Kérperhaltung

Miissen bestimmte Arbeiten in Zwangshaltungen ausgefiihrt werden? Gibt
es Moglichkeiten die erforderlichen Zwangshaltungen durch andere Korper-
haltungen zu ersetzen? Kann man verschiedene Arbeitsmethoden mit unter-

schiedlichen Kérperhaltungen fiir die Erfiillung derselben Aufgabe erlernen
und trainieren? Erste Antworten auf diese Fragen geben die nachfolgenden
Hinweise und Fotos.

Einseitiges Knien ist dem beidseitigen
Knien und insbesondere dem Fersensitz
vorzuziehen. Beim Fersensitz wird ein

3 I sehr hoher Druck auf die Menisken aus-
;J ’ gelibt.

inakzeptabel/ungiinstig

Bei Tatigkeiten in schlecht zuganglichen
Bereichen, insbesondere unter Heizkor-
pern, ist es besser sich auf den Bauch zu
legen, statt mit verdrehtem Oberkdrperim
Fersensitz zu arbeiten.

inakzeptabel/ungiinstig

Sinnvollist auch der Einsatz eines Mon-
tagetisches. Bedingt durch die gelegent-
liche Arbeit am Montagetisch wird ein
ausgleichender Haltungswechsel gegen-
Uiber der dauernden knienden Tatigkeit
erreicht.

inakzeptabel/ungiinstig
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So konnen Sie das Knien vermeiden

Fiir Beschidftigte aus dem bodenlegenden Handwerk ist es sehr wichtig, die Belastungen ihrer Knie méglichst
zu reduzieren. Wer sich ehrlich und selbstkritisch die eigene korperliche Situation vor Augen fiihrt, wird meist
Handlungsbedarf erkennen. Zwangshaltungen entstehen dann, wenn die Arbeitsaufgabe, das Arbeitsmittel

oder die Arbeitsumgebung nur geringe oder gar keine Bewegungsmaoglichkeiten zulassen. Oft handelt es sich
um extreme Korperhaltungen und Gelenkwinkelstellungen, die die Beschdftigten iiber einen langeren Zeit-
punkt einnehmen miissen, und die zu Beschwerden fiihren.

Die Arbeitsergonomie hat bei vielen Tatigkeiten von Raumaus- telmasse und Klebstoff beim Verlegen von Linoleum auch das
stattern und Bodenlegern mit der Entwicklung des Berufs nicht Anreiflen und sogar das Abstof’en des Schmelzdrahtes im
Schritt gehalten. So werden heute noch die meisten Arbeiten Stehen ausfiihren kann. Auch das Verschweifien ist im Stehen
beim Bodenlegen im Knien ausgefiihrt. Auf den ersten Blick mit diesen Werkzeugen méglich. Aber auch hier gilt natirlich:
kdnnte man meinen, dass es dazu keine Alternative gibt. Aber ,Ubung macht den Meister*.

bekannte Zwangshaltungen der Vergangenheit werden im All-

tag schon oft vermieden. So erfolgt das Entfernen von Altbeld- Alle Arbeiten sind mit ein wenig Ubung im Stehen durchzufiih-
gen stehend mit dem Stripper. Auch werden selbstverlaufende ren. Aufgrund der ergonomisch richtigen Arbeitshaltung wer-
Spachtelmassen an langen Stielen gerakelt, anstatt sie kniend den einerseits unndtige Knie- und Riickenprobleme vermieden
zu glatten. Flir viele Fachleute ist aber noch immer neu, dass und andererseits geht die Arbeit schneller und leichter von der
man mit Spezialwerkzeugen neben dem Aufbringen von Spach- Hand.

Mit dem Fugenschneider wird die Bahn geschnitten. Der,,Speed-Trimmer“ beim AbstofRen im Einsatz (zwei Arbeitsschritte
konnen jetzt zusammen im Stehen erfolgen)
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Gesundheitliche Stérungen durch das Knien

Das Kniegelenk bildet eine Funktionseinheit aus Oberschenkelknochen und Schienbein. Beide haben
knorpeliiberzogene Gelenkflachen. Durch die iibermdfiige Belastung der Knie kann es zu verschiedenen
gesundheitlichen Storungen kommen. Die im Alltag am hdufigsten vorkommenden Beschwerden sind

nachfolgend aufgefiihrt:

Schleimbeutelerkankungen

Zunéchst konnen Beschwerden und Erkrankungen der Knie in-
folge dauerhaften Kniens auftreten. Durch die hohen dufieren
Druckeinwirkungen beim Knien kann eine Schleimbeutelentziin-
dung hervorgerufen werden, die so genannte Bursitis (Berufs-
krankheit BK 2105: Chronische Erkrankung der Schleimbeutel
durch standigen Druck).

Diese Entziindungsreaktion dufiert sich durch Rétung, Erwar-
mung, Schwellung, Schmerz und Bewegungseinschrankung im
Bereich des Knies. Eine vermehrte Fliissigkeitsansammlung in
der Umgebung der Kniescheibe ist oft tastbar.

Oberflachliche Hautverletzungen (z.B. durch einen Schnitt mit
dem Teppichmesser oder andere spitze Gegenstande) bieten
Keimen eine Eintrittspforte und kénnen eine bakterielle Schleim-
beutelentziindung zur Folge haben.

Meniskusschdden

Eine haufige Ursache fiir Gelenkschmerzen im Knie ist auch die
Schédigung eines oder beider Menisken (Berufskrankheit BK
2102: Meniskusschdden nach mehrjahrigen andauernden oder
haufig wiederkehrenden, die Kniegelenke tiberdurchschnittlich
belastenden Tatigkeiten).

Druckverteilung auf den Meniskus bei Streckung und Beugung
im Kniegelenk

Der Meniskus verliert im Laufe der Jahre und durch die Bean-
spruchung an Elastizitat, wird spréde und anfélliger fiir Gewe-
beschdden. Haufiges Knien im Fersensitz, Hocken oder dhnlich
stark gebeugte Haltungen kennzeichnen die beanspruchenden
Situationen fiir die Menisken. Zusatzliches Verdrehen der Knie
bei der Arbeit verstarkt noch die Wirkung der Belastung, da vor
allem der innere Meniskus nur eingeschrankt der Kniebewegung
folgen kann. Ein Meniskusschaden macht sich oft nur durch be-
lastungsabhangige Knieschmerzen bemerkbar. Ein beschadigter
Meniskus kann seine Ausgleichsfunktion nicht mehr erfiillen,
sodass eine erhohte Belastung des Gelenkknorpels entsteht.

Kniegelenksarthrose

Eine weitere Erkrankung, bei der die vermehrte Druckbelastung
auf die Gelenkflachen des Oberschenkels, des Schienbeins und
der Kniescheibe eine Rolle spielt, ist der schmerzhafte Knorpel-
verschleiB, die Gonarthrose (Berufskrankheit BK 2112: Gonarthro-
se durch eine Tatigkeit im Knien oder vergleichbare Kniebelas-
tung).

Auswirkungen der Gonarthrose zeigen sich in Bewegungs-
schmerzen, Schmerzen beim Knien, Bewegungsgerduschen
sowie Bewegungseinschrankungen des Kniegelenkes.

Die neue BK 2112 enthdlt einen Dosis-Grenzwert. Fiir die An-
erkennung als Berufskrankheit wird eine Lebensdosis von
13.000 Arbeitsstunden kniebelastender Tatigkeit gefordert.

Es zdhlen dabei nur Arbeitstage mit mindestens einer Stun-
de Arbeit im Knien oder in der Hocke. So erfiillt beispielsweise
ein Bodenleger bzw. eine Bodenlegerin mit je 4 Stunden tagli-
cher kniebelastender Arbeit nach gut 16 Jahren die geforderte
Lebensdosis.

Bei dieser Berufskrankheit ist eine riickwirkende Anerkennung
durch einen Stichtag begrenzt. Als Berufskrankheit konnen Er-
krankungen nicht anerkannt werden, deren berufliche Verursa-
chung bereits vor dem 30.09.2002 eingetreten war.

Riickenschmerzen

Dariiber hinaus bringen Tatigkeiten im Knien und Hocken oft
auch eine Zwangshaltung des Oberkdrpers mit sich. Hieraus
resultieren oft Riickenschmerzen.
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Ein guter Knieschutz beugt Erkrankungen vor

Bei Arbeiten in kniender Haltung ohne Knieschutz besteht eine unmittelbare Verletzungsgefahr durch
harte Oberflachen, kleine Steine oder dhnliche Gegenstdnde, die auf dem Untergrund liegen. Weiterhin
kann die Haut der Unterschenkel und Knie toxischen, dtzenden oder allergiesierenden Substanzen aus-
gesetzt sein, die normalerweise beim Stehen oder Gehen durch das Schuhwerk vom Kérper ferngehal-

ten werden.

Durch die Knieschiitzer sollen die Knie vor Feuchtigkeit und Kal-
te, aber auch vor mechanischen Verletzungen wie Schiirf- oder
Schnittverletzungen u. A. bewahrt werden. Keime, die durch
eine solche Wunde die Hautbarriere tiberwinden, kénnen mit
oder ohne vorliegende nichtinfektiose Schleimbeutelentziin-
dung zu einer bakteriellen Schleimbeutelentziindung fiihren.
Vor der Auswahl und der Benutzung von Knieschutz hat der Un-
ternehmer bzw. die Unternehmerin eine Beurteilung der Arbeits-
bedingungen (auch Einsatzbedingungen) durchzufiihren.

Knieschutz zahlt zu den personlichen Schutzausriistungen
(PSA Kategorie 2) flir Arbeiten in kniender Haltung.

Auswahl von Knieschutz

Bei der Auswahl von geeignetem Knieschutz ist unter anderem
darauf zu achten, dass er ergonomischen Anforderungen ent-
spricht (z. B. Passform, Befestigung, Druckentlastung).

Die Knieschutzpolster sollten hinsichtlich der Druckverteilung
mindestens die Kniescheibe und den Schienbeinhdcker ausrei-
chend bedecken.

Weiterhin sollte der Knieschutz fiir die vorgesehene Arbeitsauf-
gabe geeignet sein und insbesondere ausreichenden Schutz
bieten. Um die Eignung im Einzelfall festzustellen, empfehlen
sich Trageversuche. Je nach Einsatz darf der Knieschutz keine
Fliissigkeit aufnehmen. Dies soll verhindern, dass schadigende
Stoffe durch die Feuchtigkeit mit der Haut in Berlihrung kommen
und z. B. zu Hautreizungen oder Verdtzungen fiihren kénnen.

Beschafft werden darf ausschlieBlich Knieschutz, der mit der
CE-Kennzeichnung versehen ist. Wir empfehlen nur Produkte,
die mit DIN EN 14404
gekennzeichnet sind.

Herstellerinformationen
Knieschutz ist mit Angaben
und Anweisungen fiir die
Benutzung (und ggf. Anpas-
sung) zu liefern, die den
wirksamen und sicheren
Gebrauch unterstiitzen. Die
Angaben sollen in deutscher
Sprache und verstandlich ab-
gefasst sein.

Typ 1: Umschnallknieschutz

Typ 2: Arbeitshose mit abgestimmtem Kniepolster

Kennzeichnung

Die 0.g. Knieschiitzer miissen mindestens mit folgenden Anga-

ben gekennzeichnet sein:

¢ CE-Kennzeichnung

* Name oder Handelsname des Herstellers

o Artikel- bzw Typbezeichnung

* GroBenbezeichnung

¢ DIN EN 14404

¢ Kennzeichnung Innen-/Auenfldche bei Knieschutz Typ 2

e Bei Knieschutz Typ 2 muss die Kennzeichnung auch auf der
Hose vorhanden sein.

Informationen fiir die Benutzung von Knieschutz

Der Unternehmer bzw. die Unternehmerin hat die Benutzer und
Benutzerinnen von Knieschutz nach § 3 der PSA-Benutzerver-
ordnung und § 4 der Unfallverhiitungsvorschrift ,,Grundséatze
der Pravention“ (DGUV Vorschrift 1) vor der ersten Benutzung
und danach wiederholt nach Bedarf, mindestens jedoch einmal
jahrlich zu unterweisen. Der zur Verfiigung gestellte Knieschutz
ist von den Beschaftigten bestimmungsgemaf3 zu benutzen.
Der Unternehmer bzw. die Unternehmerin hat darauf zu achten,
dass die Trageverpflichtung auch eingehalten wird.

Wichtig:

» Tragen Sie nicht irgendeinen Knieschutz, sondern nur einen,
der normgepriift ist und das CE-Zeichen tragt.

* Achten Sie auf eine optimale Passform. Abgesehen vom Trage-
komfort kann nur ein gut passender Knieschutz seine Schutz-
funktion wahrnehmen.

* Gehen Sie sorgfaltig mit dem Knieschutz um. Reinigen und
handhaben Sie ihn gemaf der Anweisung des Herstellers.

o Uberpriifen Sie regelmiRig, ob die gewiinschte Entlastung des
Knieschutzes noch gegegeben ist (Hinweise zur Tragezeit vom
Hersteller).

* Sobald korperliche Beschwerden auftreten, sollten Sie den
Knieschutz auf Passform und eventuelle Schdaden kontrollie-
ren. Tritt keine Besserung ein, ist es ratsam, den Betriebsarzt
bzw. die Betriebsdrztin anzusprechen.
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Tipps zur Vorbeugung von Kniebeschwerden

Knien, nur wenn nétig

Kniende Tatigkeiten sollten moglichst vermieden werden.
Tatigkeiten wie Zuschneiden, Telefonieren usw. sollten zum
Haltungswechsel genutzt und nicht im Knien durchgefiihrt
werden. Wenn eine andere Kdrperhaltung als der Fersensitz
eingenommen werden kann, ist diese zu bevorzugen. Das ein-
beinige Knien, bei dem das zweite Bein nahezu rechtwinkelig
angestellt ist, hat zugleich den Vorteil, dass der Oberkorper
bei der Neigung abgestiitzt und so die Riickenmuskulatur ent-
lastet wird.

Knie schonen

Nach spétestens einer halben Stunde knien sollten Sie ein paar
Schritte herumgehen oder eine andere Kdrperhaltung einneh-
men. Ausgleichsiibungen steigern das allgemeine Wohlbefinden
und die Fitness.

Knien immer mit Knieschutz
Ein guter Knieschutz erleichtert die Arbeit und schiitzt gleichzei-
tig. Wenn Sie Knien miissen, dann nur mit Knieschutz.

Achten Sie auf Korpersignale

Wenn Ihre Knie oder Waden bei kniender Tatigkeit anschwellen
oder schmerzen, sollten Sie einen Arzt bzw. eine Arztin aufsu-
chen.
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Ausgleichsiibungen zur Vorbeugung von Erkrankungen

Die gewerblichen Berufsgenossenschaften zahlen fiir medizinische und berufliche Reha-
bilitation von Meniskusschdden und Schleimbeutelerkrankungen viel Geld. Hinzu kommen
im Einzelfall noch Rentenzahlungen. Besonders Beschaftigte aus den Bereichen Boden-
legen und Raumausstattung sind gefdhrdet und sollten ihre Knie schiitzen und den Riicken
schonen. Ausgleichsiibungen entspannen verspannte Muskelpartien und verbessern die
Beweglichkeit von Gelenken. Sie kénnen aus den nachfolgend vorgestellten Ubungen ein
eigenes Trainingsprogramm zusammenstellen. So bleiben Sie langer fit und leistungsfahig.

Grundhaltung ,,Stehen* Haltungsfehler ,,Hohlkreuz* Haltungsfehler ,Rundriicken
(Kopfim Nacken, Schulter zu hoch)

Hinweise zu den Ausgleichsiibungen

Furr Ihr Trainingsprogramm ist es ausreichend, wenn Sie die Ubungen ca. eine Viertelstunde téglich durchfiihren. Eine Mischung aus
Ubungen zur Kriftigung bzw. zur Dehnung und Mobilisation ist giinstig. Achten Sie dabei darauf, dass der Untergrund eben ist. Be-
halten Sie die nachfolgend beschriebene Grundhaltung bei und atmen Sie bei der Ubung selbst gleichméRig weiter. Bei Ubungen,
die nur eine Kérperseite betreffen, ist die Wiederholung der Ubung fiir die andere Seite Pflicht. Ansonsten kénnen die Ubungen bis
zu dreimal wiederholt werden. Ein erfolgreiches Training wird dadurch gefordert, dass Sie nach und nach verschiedene Ubungen
durchfiihren. Dabei sollten Sie erst mit einer neuen Ubung beginnen, wenn die erste schon sicher und aus dem Gedichtnis abrufbar
ausgefiihrt werden kann. So erlernen Sie alle Ubungen und kénnen sich ein individuelles Trainingsprogramm zusammenstellen.
Liegen bereits Beschwerden oder Erkrankungen des Muskel-Skelett-Systems vor oder verursachen bestimmte Ubungen Beschwerden,
miissen die Ubungen unterbrochen und Riicksprache mit dem behandelnden Arzt bzw. der behandelnden Arztin gehalten werden.

Grundhaltung ,,Stehen* Haltungsfehler beim Stehen vermeiden

* Beine schulterbreit auseinanderstellen Es ist wichtig, dass alle Ubungen in einer korrekten Haltung

e FuBBspitzen leicht nach auBen, durchgefiihrt werden. Nur so kénnen die gewiinschten Effek-
gesamten Fuf’ gleichmafig belasten te erzielt werden. Achten Sie auf die Spannung im Bauch und

o Knie leucht beugen (locker) halten Sie den Riicken gerade. Sehr wichtig ist die ruhige und

* Oberkdrper aufrichten, der Kopf zieht gleichmafige Atmung.
in der Verlangerung der Wirbelsdule in
Richtung Decke, Bauch anspannen Haufige Haltungsfehler sind: Hohlkreuz oder Rundriicken, Kopf

o Schulterblatter nach unten in Richtung im Nacken, Schulter zu hoch- und nach vorne gezogen, Handri-
Wirbelsdule ziehen, Arme locker hangen lassen, cken zeigt nach vorne, Knie sind durchgestreckt.

die Daumen zeigen nach vorne
» Kérperspannung halten und gleichmagig
und ruhig atmen
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Ubungen zur Kriftigung der Beine

Es ist wichtig, dass alle Ubungen in einer korrekten Haltung durchgefiihrt
werden. Nur so kdnnen die gewiinschten Effekte erzielt werden.

Pinguin
Grundhaltung:
Stehen

Ausgangshaltung:

e Fersen nach innen drehen, sodass sie
sich beriihren,

e in den Zehenstand gehen und Fersen
zusammenhalten,

e Finger auf das Schultergelenk legen und
Ellenbogen zur Decke strecken, sodass
die Oberarme die Ohren zuhalten

Ubung:

» abwechselnd einen Fuf3 entlasten und
die Zehen kréftig anziehen, Fuf3spitzen
nach auBen gedreht und Fersen zusam-
menhalten

e Spannung in der Oberschenkelmuskula-

tur spiiren, kein Hohlkreuz oder Rund-
rlicken, Becken nicht zur Seite kippen

¢ 10-mal Zehen anziehen und absetzen
pro Seite, lockern

Harlekin

Grundhaltung:

Stehen, eventuell die Beine und FiiBe
noch etwas breiter auseinanderstellen,
Knie und FiifSe etwas nach auBen drehen

Ausgangshaltung:

* Gesdf langsam etwas nach hinten,
als wolle man auf einem Stuhl Platz
nehmen,

e absenken,

e Grundspannung halten,

e Knie diirfen nicht iiber die Fuf3spitzen
hinausragen

Ubung:

e FiBe wechselseitig auf die Zehenspitze
heben und wieder senken

¢ Spannung in Muskulatur von Ober-
schenkelriickseite und Gesafd

¢ 20-mal Zehen auf und ab pro Seite,
lockern

Wand stemmen
Grundhaltung:
Stehen, an eine Wand gelehnt

Ausgangshaltung:

e langsam mit dem Riicken an der Wand
herunterrutschen, bis die Hiifte und die
Knie rechtwinklig gebeugt sind, dabei
auch die FiiBe nach vorne rutschen

Ubung:

e Spannung in der Oberschenkelvorder-
seite spiiren, halten und langsam bis 20
zdhlen

e Spannung lésen, lockern
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Dehnung und Mobilisation

Es ist wichtig, dass alle Ubungen in einer korrekten Haltung durchgefiihrt

werden. Nur so kdnnen die gewiinschten Effekte erzielt werden.

Zeigt her eure Fiifie
Grundhaltung:
Stehen

Ausgangshaltung:

* ein Bein einen Schritt weit mit der Ferse
auf den Boden nach vorne setzen,

e Zehen kréftig anziehen,

e Knie strecken,

 Knie der Gegenseite leicht beugen;
Hande auf dem Oberschenkel abstiitzen
und Rumpf mit geradem Riicken leicht
nach vorne beugen,

e kein Hohlkreuz oder Rundriicken,

» Becken nicht zur Seite kippen

Ubung:

e Dehnung in der Muskulatur der
Oberschenkelriickseite spiiren,
halten und langsam bis 20 z&hlen

e Dehnung losen, lockern

e Seite wechseln

Ausfallschritt/Kniefall
Grundhaltung:
Stehen, Ausfallschritt

Ausgangshaltung:

e ein Bein einen Schritt nach hinten
setzen,

e Fuf3spitze weist nach vorne,

e Ferse fest in den Boden driicken,

» Knie kann gestreckt oder leicht
gebeugt sein,

e Rumpf mit geradem Riicken leicht
nach vorne beugen,

e kein Hohlkreuz oder Rundriicken,

* Becken nicht zur Seite kippen

Ubung:

e Dehnung in der Wade spiiren,
halten und langsam bis 20 zdhlen

e Dehnung losen, lockern

» Seite wechseln

Flamingo

Grundhaltung:

Stehen, eventuell mit der freien Hand an
einer Wand abstiitzen

Ausgangshaltung:

¢ ein Bein entlasten,

e Knie beugen und Ferse zum Gesaf
flihren,

* mit der Hand der gleichen Seite den
Knochel umfassen und die Ferse fest
an das Gesaf3 driicken,

¢ Knie und Oberschenkel beider Beine
parallel halten,

e Becken anheben,

e Oberkdrper aufrichten,

e kein Hohlkreuz oder Rundriicken,

¢ Becken nicht zur Seite kippen

Ubung:

e Dehnung in der Muskulatur der Ober-
schenkelvorderseite spiiren, halten
und langsam bis 20 z&dhlen

e Dehnung l6sen, lockern

* Seite wechseln
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