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' o = DEHNUNG DER SEITLICHEN B8 . | DEHNUNG DER HINTEREN
DEHNUNG DE UG DE}F{{T]%%I&USKULMUR [ S BEINMUSKULATUR

(\) ca.2-3 Sek.
Position halten, dann Seite wechseln
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RUCKENMUSKULATUR

1

ca. 3-5Sek. ’ ® 10 Wiederholungen
Position halten, dann Seite wechsein
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DEHNUNG DER SEITLICHEN B ” : MOBILISIERUNG
RUMPFMUSKULATUR SCHULTERGELENKE

A RckensewussTE KORPERHALTUNG UND AUSGANGSPOSITION acter Uuncen:

Kopf aufrichten und in Verlingerung der
Wirbelsdule bringen

Brust leicht anheben Schultern Iocker hngen lassen Brust leicht anheben

Das Becken leicht nach vorne kippen
In den Knien locker bleiben Beine hiiftbreit und parallel aufstellen

FiiRe haben vollen Bodenkontakt und zeigen leicht nach aufen

UBUNGEN LANGSAM UND VORSICHTIG MACHEN, NICHT RUCKARTIG. DIE DEHNUNGEN SOLLEN SICH NOCH ANGENEHM
ANFUHLEN, BEI SCHMERZEN UBUNGEN SOFORT ABBRECHEN.

WIEDERHOLEN SIE DIE UBUNGEN ZWEI- BIS DREIMAL, WENN NICHT ANDERS ANGEGEBEN.
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