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Mobilisation der Wirbels&ule und Dehnung der seitlichen Rumpfmuskulatur
Neigen Sie Sich so weit wie mdglich zur Seite und versuchen den Boden zu beriihren. Halten Sie die Position fir jeweils ca. 20
Sekunden.

Mobilisation der Wirbelséule
Drehen Sie sich so weit wie moglich nach links. Halten Sie die Position fiir jeweils ca. 20 Sekunden.
Wiederholen Sie die Ubung dann mit der anderen Seite.

Dehnung der Riuckenmuskulatur
Nehmen Sie das Kinn zur Brust und rollen sich so weit wie mdglich nach vorn ein. Halten Sie die Position flr jeweils ca. 20 Sekunden.

Dehnung der Hift- und Gesalmuskulatur
Legen Sie den rechten Ful auf das linke Knie und beugen sich mit geradem Riicken nach vorn.
Halten sie die Position fur ca. 20 Sekunden. Wiederholen Sie die Ubung dann mit der anderen Seite.
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