Dehnen - Unterkérper Gewicht

Trainingsplan

Dehniibung fiir den hinteren Oberschenkel

Beine(1)

Aufrechter Stand, Beine sind gestreckt 1. Satz 10 Sek.
Oberkorper zu eines der gestreckten Beine neigen 2. Satz 10 Sek.
Brust in Richtung Knie driicken Pause 5 Sek.
Mit den Fingerspitzen den Boden beriihren
Beinvorderseite dehnen Beine(2)
Vorderen Fuf$ auf den Boden setzen 1. Satz 10 Sek.
Knie und Fufspitze sorgen fiir festen Halt 2. Satz 10 Sek.
Mit rechten Arm den Fuf zum Gesdf3 ziehen Pause 5 Sek.
Oberkérper leicht nach vorne neigen
Beine dehnen innen Beine(3)
Ein Bein angewinkelt zur Seite setzen 1. Satz 10 Sek.
Méglichst tief mit Kérper zum Boden 2. Satz 10 Sek.
Riicken gerade Pause 5 Sek.
Dehnen der Wadenmuskeln Beine(4)
Schrittstellung 1. Satz 10 Sek.
Ein Bein zuriicksetzen, Fiifse parallel nach vorne 2. Satz 10 Sek.
Oberkdrper nach vorne neigen, Hiifte nachschieben Pause 5 Sek.
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