Trainingsplan

Dehnen - Unterkérper Gewicht

Dehnung der Oberschenkelriickseite Beine(1)
Aufrechter Stand, Beine gestreckt 1. Satz 10 Sek.
Kérper wo weit wie es geht nach vorne beugen 2. Satz 10 Sek.
Mit Hénden den Boden bertihren Pause 5 Sek.
Oberschenkel und Po dehnen Beine(2)
Aufrechter Stand, ein Bein angewinkelt nach oben 1. Satz 10 Sek.
Umschliefse mit deinen Hénden das Schienbein 2. Satz 10 Sek.
Pause 5 Sek.
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.
Wade dehnen Beine(4)
Gebeugter Stand ein Bein an der Fufspitze greifen 1. Satz 10 Sek.
Bein auf Ferse abstellen und Bein durchstrecken 2. Satz 10 Sek.
Anderes Bein leicht beugen Pause 5 Sek.
FufSspitze nach hinten zum Kérper ziehen
Mit Hdnden mithelfen
—
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