Trainingsplan

Unteren Riicken dehnen Riicken(1)
Beine von innen mit den Armen umschliefSsen 1. Satz 30 Sek.
Hdénde an die Fiifie 2. Satz 30 Sek.
Brust zum Boden ziehen Pause 10 Sek.

Oberen Riicken lockern Riicken(2)
Stelle dich mit nach vorne gestreckten Armen hin 1. Satz 30 Sek.
Handaufenfldchen zeigen dabei nach vorne 2. Satz 30 Sek.
Finger miteinander verschliefsen Pause 10 Sek.

Arme so weit wie méglich nach vorne schieben
Riicken dabei leicht runden

Oberen Riicken dehnen Riicken(3)
Schulterbreiter Stand, Knie leicht gebeugt 1. Satz 30 Sek.
Oberkdérper aufrecht & stabil 2. Satz 30 Sek.
Oberkdrper méglichst weit zur Seite neigen Pause 10 Sek.

Arme (iber den Kopf zusammenfiihren

Dehnung der Oberschenkelriickseite Beine(1)
Aufrechter Stand, Beine gestreckt 1. Satz 30 Sek.
Kérper wo weit wie es geht nach vorne beugen 2. Satz 30 Sek.
Mit Hénden den Boden beriihren Pause 10 Sek.

Beine dehnen innen Beine(2)
Ein Bein angewinkelt zur Seite setzen 1. Satz 30 Sek.
Méglichst tief mit Kérper zum Boden 2. Satz 30 Sek.
Riicken gerade Pause 10 Sek.

Dehniibung fiir Arme Arme(1)
Schulterbreiter Stand, Riicken gerade 1. Satz 30 Sek.
Ein Arm im Ellbogen anwinkeln 2. Satz 30 Sek.
Hand zwischen Schulterbldtter Pause 10 Sek.

Hand zwischen Schulterbldtter runterfahren
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