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Knieumarmung

Die Handgelenke werden vor dem Korper zu-
sammengebunden. Die FuBgelenke werden parallel
zusammengebunden.

In der Hocke, auf einer ebenen Unterlage
sitzend, werden die Knie zwischen den Armen, in
Hohe der Ellenbogen, hindurch gesteckt. Nun wird
eine stabile Stange, auf einer Seite von Armbeuge,
unter den Kniekehlen hindurch, und wieder in
der Armbeuge, durchgefiihrt, so dass die Knie,

durch die hindurch gefiihrte Stange, oberhalb der
Armbeugen gehalten werden. Die Stange wird
an den Enden befestigt, so dass sie nicht heraus ge-
schoben werden kann.

Der Hofknicks

Die Arme werden an den
Handgelenken sowie an den
Ellenbogen auf dem Riicken
aneinander gefesselt. Die
Beine werden entweder
- in geschlossener
Haltung - an den FuB3-
gelenken und oberhalb
der Knie parallel
zusammengebunden
oder - in gegrétschter
Haltung - mit einer
Spreizstange auseinan-
der fixiert.

Das nachste Seil wird
von hinten nach vorne um
die Hiifte gelegt, dann
zwischen den Beinen hin-
durch wieder nach hinten
gefiihrt. Dort wird es,
mit etwa 50cm Abstand an
den gefesselten Handgelen-
ken befestigt. Von
dort aus wird es noch weiter
nach oben gefiihrt und an
einem Deckenhaken befe-
stigt. Die Spannung wird so
gewahlt, dass sich die Hand-
gelenke iiber der Kopfhohe
befinden und der Oberkorper
gezwungen wird, sich nach
vorne zu beugen.
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