Stretching Basisprogramm

WIE DEHNEN?

* Nehmen Sie die abgebildete Dehn-
stellung ein

* Achicn Sic genau auf die gereigle
Arm/Bein/Koplhaltung.

* Vermeiden Sic ruckarlige Bewegungen
Kein Wippen!

* Ein leichtes Zichen im zu dehnenden
Muskel ist normal.

* Halten Sic dicse Stellung 15 - 30 sec.

* Entspannen Sie, und wiederholen Sic
dic Ubung 3 Mal

* Almen Sic regelmibig und ruhig




