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W A R U M ?
Eine Blockierung des Iliosakralgelenks kann zu erheb-
lichen Bewegungseinschränkungen führen und 
Symptome wie Rückenschmerzen oder Knieschmerzen 
verursachen.

D A R U M !
Seitlich auf eine Treppenstufe stellen und ein Bein frei 
hängen lassen, über ein leichtes Kippen des Beckens 
das gestreckte Bein immer wieder „fallen“ lassen.

I L L U S T R A T I O N
C H R I S T O P H  K U T T A

W I C H T I G :
Keine Ausweichbewegungen im Oberkörper zulassen.


