Rickenfit Dehnung

LWS + Gesal hinterer Oberschenkel

1a.LWS + GesaR 1b. Beine re/li kippen

LWS + BWS ,Packchen” Haftbeuger

2b. Dehnungsverstarkung Brustkorb + Gesals + Oberschenkel

Dehnungshinweise
- Dehnposition langsam einnehmen
- mind. 20 sec. Halten
- Atmung gleichmaRig flieRen lassen
- in der Ausatmung Dehnposition verstarken

- empfehlenswert nach sportlicher Betatigung

LWS - Lendenwirbelsdule, BWS — Brustwirbelsaule

OstseeKurklinik

¥ Fischland

LWS + Becken + Gesald

Arme + Schultern + Flanke
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2a.hinterer Oberschenkel
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kleine GesaRmuskeln



