DEHNUNGSUBUNGEN g

BAD SADKERSBURG

Position mindestens 30 Sekunden halten / 2 Serien / sanft und gezielt dehnen

1. WADEN

-

FuB gegen Stepper (Stiege) stellen -
Ferse nach vorne- hinteres Knie gebeugt. leicht nach vorne.

2. OBERSCHENKEL HINTEN

Vorderes Bein gestreckt- Zehen anziehn-
Oberkorper mit geradem Ruicken nach vorne

neigen.

3. HUFTBEUGER/OBERSCHENKEL VORNE

Variation: im Sitzen

Ein Bein auf Stepper- Knie gebeugt- hinteres
Bein gestreckt- Hifte nach vorne schieben.

4. GESASS

Riickenlage- einen FuB auf das Knie legen-
Oberschenkel Richtung Oberkérper ziehen. gegenseitigem Arm Uber das gestreckte Bein
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zur Seite ziehen- Kopf in Gegenrichtung drehen.

5. RUCKEN - Stellung des Kindes
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Auf dle Fersen setzen- Oberkorper auf die Matte legen- beide Hande auf eine Seite legen.

Gegenseitige Schulter in Gegenrichtung schieben.

6. RUCKEN - Flankendehnung

Rechtes Bein Uber das Linke stellen. Oberkorper zur Seite neigen- n Arm Uber den Kopf strecken.
7. BRUST
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Unterarme zueinander- Ellbogen im rechten Winkel halten. Die FliBe und den ganzen Kérper zur
Gegenseite drehen.

8. NACKEN

Kopf vorsuchtlg zur Seite ziehen. Gegensemge Schulter Rlchtung Boden bewegen. Gerade schauen
und Oberkdrper gerade halten.
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