Dehnungsplan
fur "ein besseres Lebensgefuhl

Dehnung Schulter/Riicken (1:30 Min.)

- Aus dem 4-FuRlerstand mit den Armen gestreckt nach vorne wandern
- Gesal’ Richtung Decke, Brust und Schultern Richtung Boden

- Langsam die Dehnung erhohen, Brustbein zu den Knien drticken

- Rucken "langmachen” und kontrolliert "durchdrucken"”

Dehnung Korperseiten (1:30 Min. pro Seite)

- Im Fersensitz den Oberkorper Uber die Oberschenkel strecken
- Mit beiden Armen gestreckt nach links/rechts rauswandern
- An den maximalen Positionspunkten halten und ruhig atmen

Dehnung Nacken (1:30 Min.)

- Aufrechter Oberkorper

- Kopf auf die Brust und Hande auf den Hinterkopf legen

- Leichten Zug am Kopf aufbauen

- Ellenbogen vor dem Kopf zusammenfiihren und bewusst atmen

. Dehnung Riicken/Brust "Das Buch” (1:30 Min. pro Seite)

- Seitlich mit angewinkelten Beinen (90°) hinlegen

- Rucken gerade, Arme liegen aufeinander, Knie bleiben zusammen

- Oberer Arm wandert auf gegenuberliegende Seite, Kopf dreht mit

- Schultern bleiben am Boden fixiert und auf eine ruhige Atmung achten

Beschreibung:

Fuhre den Dehnungsplan stets mit gentgend Ruhe durch!

Du solltest bei jeder Ubung gleichmaRig und ruhig atmen konnen und keine Schmerzen spiiren!






