e Lege Deine Handgelenke auf die
Rickenlehne

e Strecke Deine Beine durch

e Lasse den Oberkérper entspannt
héngen

Was entspannen wir hier:

» Rickenmuskulatur
» Brustmuskulatur
» Beinrickseite




Fewselunikat

wisbilisation

e Greife Deine Hdnde ineinander und
ziehe diese weit nach vorne
(Schulterblétter auseinander ziehen)

e Offne Deine Arme weit nach hinten

Was mobilisieren wir hier:

» Rotatorenmanschette
» Brustmuskulatur




