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Dehnung der seitlichen Rumpfmuskulatur

« Nimm einen schulterbreiten Stand ein und greife einen Stock an seinen Enden.

« Strecke die Arme nach oben und neige dich zu einer Seite. Neige dich so weit, bis du
eine Dehnung in der anderen Rumpfseite spuirst. Der Ricken bleibt stabil.

« Neige dich anschlieBend zur anderen Seite und halte die Position.

Diese Ubung ist auch ohne Stécke durchfiihrbar.

30 Sekunden jede Seiten halten

> kurze Pause (15-30 Sek.)
>> 3- bis 5-mal wiederholen

Dehnung der inneren Oberschenkelmuskulatur

« Mache einen Ausfallschritt zur Seite und positioniere die Stocke vor dir.

« Verlagere das Gewicht auf die rechte Seite, indem du das rechte Knie beugst. Neige
dich so weit, bis eine Dehnung in der linken Beininnenseite zu spuren ist.

« Verlagere dann das Gewicht auf die linke Seite und halte die Position.
Lust auf mehr? Fir mehr Tipps

Diese Ubung ist auch ohne Stécke durchfiihrbar. und weitere Standorte hier scannen!

30 Sekunden jede Seiten halten

> kurze Pause (15-30 Sek.)
>> 3- bis 5-mal wiederholen
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»Das Saarland lebt gesund!«

Gemeinde Uberherrn
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Ein kleines Stuck Europa




