Mobilitatsubungen
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Sehr breiter Stand, Beine sind leicht
gebeugt, Oberkorper langsam nach
unten sinken lassen. Mit beiden Armen
und dem Oberkorper locker nach rechts
schwingen.
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Mit beiden Armen und dem Oberkorper

locker von rechts nach links und von
links nach rechts schwingen.
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Kraftigungsubungen
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Arme vor dem Korper anheben und
Handinnenflachen gegeneinander driicken.
Schultern bleiben tief. 10 Sekunden statisch
halten. GleichmalSig ein- und ausatmen.
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Finger verschranken und die Ellenbogen
nach auRen und unten ziehen. 10 Sekunden
statisch halten. GleichmaRig ein- und
ausatmen.



Verlangerung und
Spannungssenkung
der Muskulatur



Den rechten Arm hinter den Kopf fihren.
Mit der linken Hand den rechten Ellenbogen
nach unten driicken. Seitenwechsel.
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