Deine Ubungen fiir zu Hause

Thema Beweglichkeit

Falls wir hier raus-
kommen, werde ich
eins nie wieder tun !

Zu guter Beweglichkeit gehdren sowohl Gelenkigkeit, als auch die Dehnféhigkeit der Muskulatur.
Dehn-Ubungen werden beim Aufwirmen meist eher aktivierend und leicht federnd durchgefiihrt.
Um die Dehnfdhigkeit zu erhdhen, kann man Sie aber auch in Form eines eigenes kleinen
Trainings-Programmes machen. Beim Stretching (von fo stretch - dehnen) in der Ubungsposition
bleiben und dabei langsam bis 20 oder 25 zihlen. Bei den Ubungen darf es im Muskel etwas
,unangenehm ziehen®, es sollte aber nicht weh tun.
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