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Dehnen (Oberkorper)

1. Schritt
Eine kurze Dehniibung beugt
Verspannungen vor.

2, Schritt
Um Riicken und Schultern zu dehnen,
strecken Sie die Arme nach oben, greifen Sie
mit der rechten Hand das linke Handgelenk
und ziehen den Arm nach rechts.

3. Schritt
Die Spannung sollte fiir einige Sekunden
gehalten und dann auf der anderen Seite
wiederholt werden.

Das Dehnungsgefiihl ist etwas sehr individuelles. Halten Sie mit der Dehnung deshalb immer inne,
wenn sie beginnt, sich unangenehm anzufiihlen und halten Sie dann die Spannung.



