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Stretching mit Stocken

Beim Stretching kommt es auf entspanntes, kontinuierliches Dehnen an. Halten Sie
Ihren Rucken gerade. Schenken Sie alle Aufmerksamkeit dem Muskeln, den Sie
gerade dehnen.

Dehnen Sie nur so weit, bis Sie ein deutliches Ziehen spuren, aber keinen Schmerz.
Wippen Sie nicht, federn Sie nicht nach. Atmen Sie langsam und gleichmafig. Der
Zeitaufwand fur Stretching betragt 5 bis 10 Minuten.

Brust Rundriicken

Die Stocke uber dem Kopf greifen. Jetzt Die Stocke waagerecht halten, nach vorne
die Arme langsam nach hinten ziehen -  schieben. Kopf zwischen die Oberarme,
und halten. einen Katzenbuckel machen.
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