


Sicherheitshinweise

Eine Ubungseinheit darf nicht durchgefiinrt werden, wenn eine
oder mehrere der folgenden Kontraindikationen vorliegen - zur
Sicherheit der Gesundheit eines jeden Kollegen/ einer jeden
Kollegin:

. Schmerzen

. Fieber

. Infekte

. Akute Entziindungen —
. Kurzlich erlittener Herzinfarkt, Bandscheibenvorfall, 0.a. <

«  Akute Wunden, Verletzungen T
. Bluthochdruck

. Osteoporose

. Veranderungen der Blutgerinnung ka

Blutgerinnungsstdérungen

Bei Unsicherheit erkundige dich bitte bei deinem
behandelnden Arzt.

zollner

SOCIAL AND HEALTH

SUNDE ARBEIT

Achte bitte auf das folgende Symbol:

Es erinnert dich an die allgemeinen Trainingshinweise, die fur alle
Ubungen innerhalb dieses Trainingskatalogs gelten.

Intensitdt: Die Intensitat richtet sich nach deinem individuellen
Wohlbefinden und den muskularen Strukturen, welche du trainierst.
Wohlbefinden: Trainiere niemals Uber dein individuelles Wohlbefinden
bzw. einen wohltuenden Schmerzpunkt hinaus. Bitte trainiere nur, wenn
du dich gut fuhlst. Kenne deine eigenen Grenzen und Uberschreite sie
nicht.

Sicherheit: Achte darauf, dass du gentigend Platz um dich herum hast,
um dich frei bewegen zu kdnnen. Beseitige vor dem Training alles, was
eine mogliche Verletzungsgefahr darstellen kdnnte. Achte auf einen
sicheren, rutschfesten Stand. Fuhre koordinativ anspruchsvolle
Ubungen immer in der Nahe einer Unterstiitzungsflache aus, die du bei
Bedarf zum Festhalten nutzen kannst. Atme wahrend der
Ubungsausfiihrung kontinuierlich ruhig ein und aus.




Warm-up und Mobilisation

Schulterkreisen sunoe are i

Beanspruchte Muskulatur:
Diese Ubung dient der Mobilisation der Nacken- und Schultermuskulatur.

Ausgangsstellung:

Setze dich stabil und aufrecht auf einen Stuhl, ohne die Unterstitzung der
Ruickenlehne zu nutzen. Deine Lendenwirbelsdule befindet sich in einer neutralen
Position und die Halswirbelsaule ist in Verlangerung der gesamten Wirbelsaule.
Die FuRe stehen fest am Boden. Deine Arme hangen entspannt neben dem Kdorper.

Ubungsausfiihrung:

Kreise deine Schultern in mdglichst grofRen Kreisen nach hinten, indem du
zunachst beide Schultern weit zu den Ohren ziehst und dann in einer kreisenden
Bewegung nach hinten unten schiebst. Versuche mit jeder Wiederholung, die
Bewegung zu vergrofRern.

Dauer:

Orientiere dich bei der Ausfiihrung dieser Ubung an 10-15 Wiederholungen zu je 2-
3 Satzen.
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Warm-up und Mobilisation N0

Abrollen der Wirbelsaule SUNDE ARB

Beanspruchte Muskulatur:
Bei dieser Ubung mobilisierst du deine Lendenwirbelséaule.

Ausgangsstellung:

Setze dich stabil und aufrecht auf einen Stuhl, ohne die Unterstitzung der
Rickenlehne zu nutzen. Deine Lendenwirbelsaule befindet sich in einer neutralen
Position und die Halswirbelsdule ist in Verldangerung der gesamten Wirbelsaule.
Die FuRRe stehen fest am Boden.

Ubungsausfiihrung:

Stelle dir nun vor, du willst mit dem obersten Punkt des Kopfes die Knie berlihren.
Rolle dich hierzu vom Kopf beginnend Wirbel fir Wirbel ein und beuge die
Wirbelsaule, soweit es problemlos moglich ist, nach unten. Die Dehnung kannst du
verstarken, wenn du zusatzlich den Bauchnabel zur Wirbelsaule einziehst.

Dauer:

Orientiere dich bei der Ausfiihrung dieser Ubung an einer Haltedauer der Dehnung
von ca. 30 Sekunden bei 5-8 Wiederholungen.
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Warm-up und Mobilisation

Rotation des Oberkorpers suNDE ARB IR

Beanspruchte Muskulatur:
Mit dieser Ubung mobilisierst du den Rumpf und die Wirbelséaule.

Ausgangsstellung:

Setze dich stabil und aufrecht auf einen Stuhl, ohne die Unterstlitzung der
Rickenlehne zu nutzen. Deine Lendenwirbelsdule befindet sich in einer neutralen
Position und die Halswirbelsaule ist in Verlangerung der gesamten Wirbelsaule.

Ubungsausfiihrung:

Lege mit aufrechtem Oberkérper einen Arm Uber die Rickenlehne und versuche
dich so weit wie moglich, kontrolliert in die Rotation zu begeben. Der Oberkérper
bleibt wahrend der Bewegung aufrecht, die Knie zeigen permanent nach vorne.
Halte die Endposition flir einige Sekunden (ca. 5).

Dauer:

Orientiere dich bei der Ausfiihrung dieser Ubung an 8-12 Wiederholungen pro Seite
zu je 2-3 Satzen.
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Warm-up und Mobilisation

Rotation des Oberkérpers am Tisch

Beanspruchte Muskulatur:

Mit dieser Ubung dehnst du die seitliche Riickenmuskulatur und mobilisiert die
Wirbelsaule.

Ausgangsstellung:

Setze dich aufrecht und frontal zum Tisch ausgerichtet hin. Die FlRe stehen fest
am Boden. Deine Lendenwirbelsaule befindet sich in einer neutralen Position und
die Halswirbelsaule ist in Verlangerung der gesamten Wirbelsaule.

Ubungsausfiihrung:

Bewege nun beide Arme zu einer Seite des Tisches und rotiere deinen Oberkorper
mit, ohne dabei die Position oder die Ausrichtung der Beine zu verdndern. Lass
gleichzeitig deinen Blick Uber die jeweilige Schulter wandern.

Dauer:

Orientiere dich bei der Ausfiihrung dieser Ubung an einer Dauer von 30-60
Sekunden pro Seite. Wiederhole das Vorgehen genauso fir die andere Seite.
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Warm-up und Mobilisation

Rotation des Oberkorpers suNDE ARB IR

Beanspruchte Muskulatur:
Mit dieser Ubung dehnst du die Brustmuskulatur und mobilisierst die Wirbelséule.

Ausgangsstellung:

Setze dich stabil und aufrecht auf einen Stuhl, ohne die Unterstliitzung der
Rickenlehne zu nutzen. Deine Lendenwirbelsdule befindet sich in einer neutralen
Position und die Halswirbelsaule ist in Verlangerung der gesamten Wirbelsaule.

Ubungsausfiihrung:

Fuhre beide Hande mit gestrecktem Arm vor dem Korper zusammen. Eine Hand
bleibt vorne, waéhrend die andere, so weit wie mdglich, waagerecht nach hinten
gefihrt wird. Die Hand kommt wieder vor den Kérper und die Bewegung wird auf
der anderen Seite wiederholt.

Dauer:

Orientiere dich bei der Ausfiihrung dieser Ubung an 15-20 Wiederholungen pro
Seite zu je 2-3 Satzen.

zollner

SOCIAL AND HEALTH




Warm-up und Mobilisation

Mobilisation der Brustwirbelsaule

Beanspruchte Muskulatur:

Diese Ubung dient der Dehnung der Schulterblattmuskulatur und Mobilisation der
Brustwirbelsaule.

Ausgangsstellung:

Setze dich stabil und aufrecht auf einen Stuhl, ohne die Unterstliitzung der
Rickenlehne zu nutzen. Deine Lendenwirbelsdule befindet sich in einer neutralen
Position und die Halswirbelsdule ist in Verldangerung der gesamten Wirbelsaule.
Die FliRRe stehen fest am Boden.

Ubungsausfiihrung:

Ziehe die Schulterblatter weit auseinander, als wolltest du einen dicken Baum
umarmen. Das Kinn fuhrst du zuséatzlich Richtung Brustkorb und rollst die
Brustwirbelsdule so rund wie mdglich ein. Wenn die Dehnung schwéacher wird oder
nachlasst, versuche die Schulterblatter noch ein Stickchen weiter auseinander zu
ziehen. Schiebe anschlieRend die Handflachen in Richtung Brustkorb und komme
den Handflachen gleichzeitig mit dem Brustkorb entgegen, indem du die
Brustwirbelsaule so lang wie moglich streckst.

Dauer:

Orientiere dich bei der Ausfiihrung dieser Ubung an 5-8 Wiederholungen oder einer
Haltedauer der Dehnung von 15-20 Sekunden zu 2-3 Satzen.
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Hauptteil - Kraftigung

Bauchkraftigung sunoe ars EIF

Beanspruchte Muskulatur:
Diese Ubung dient der Kraftigung der geraden Bauchmuskulatur.

Ausgangsstellung:

Setze dich aufrecht auf einen Stuhl, ohne die Unterstitzung der Ruckenlehne zu
nutzen. Lege beide Handflachen auf die Oberschenkel. Deine Beine sind
angewinkelt und deine FufRe haben Bodenkontakt.

Ubungsausfiihrung:

Halte deinen Kopf in Verlangerung der Halswirbelsdule, indem du dein Kinn
etwas in Richtung Kehlkopf neigst. Baue nun aus der Bauchmuskulatur heraus
Druck auf die Handflachen und damit auf die Oberschenkel auf. Achte darauf,
dass du entspannt weiteratmest, den Ricken gerade lasst und die Schultern
nicht Richtung Ohren ziehst. Halte Sie die Spannung flr die gewinschte Zeit.

Dauer:

Orientiere dich bei der Ausfiihrung dieser Ubung an einer Dauer von 20-30
Sekunden zu 2 Sé&tzen.
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Hauptteil - Kraftigung

Bauchkraftigung sunoe ars EIF

Beanspruchte Muskulatur:
Diese Ubung dient der Kraftigung der geraden Bauchmuskulatur.

Ausgangsstellung:

Setze dich aufrecht auf einen Stuhl vor einem Tisch. Lege beide Handflachen
auf den Tisch, sodass die Ellenbogen ca. 90 Grad gebeugt sind. Deine Beine
sind angewinkelt und deine FulRe haben Bodenkontakt.

Ubungsausfiihrung:

Halte deinen Kopf in Verldangerung der Halswirbelsdule, indem du dein Kinn zum
Brustbein neigst. Driucke nun die Handflachen kraftvoll in die Tischplatte hinein
und halte die Spannung. Achte darauf, dass du entspannt weiteratmest, den
Ricken gerade lasst und die Schultern nicht Richtung Ohren ziehst. Halte die
Spannung fur die gewlnschte Zeit.

Dauer:

Orientiere dich bei der Ausfiihrung dieser Ubung an einer Dauer von 20-30
Sekunden zu 2 Satzen.
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Hauptteil - Kraftigung

Rumpfstabilitat sunDE ARBENT

Beanspruchte Muskulatur:

Diese Ubung dient der Kraftigung der Rumpfmuskulatur.

Ausgangsstellung:

Setze dich aufrecht auf einen Stuhl, ohne die Unterstlitzung der Rickenlehne zu
nutzen. Lege beide Handricken auf die Oberschenkelinnenseite. Deine Beine
sind angewinkelt und deine Flulke haben Bodenkontakt.

Ubungsausfiihrung:

Dricke nun so fest wie mdglich die Handricken gegen lhre Knieinnenseiten,
wahren die Beine gegenhalten. Halten Sie diese Spannung flur die angegebene
Dauer. Achten sie darauf, dass |Ihr Oberkdrper aufgerichtet bleibt und die Arme
gestreckt sind.

Dauer:

Orientiere dich bei der Ausfiihrung dieser Ubung an einer Dauer von 30-40
Sekunden zu 2 Satzen.
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Hauptteil - Kraftigung

Kraftigung der schragen Bauchmuskulatur suNDE ARBENT

Beanspruchte Muskulatur:
Mit dieser Ubung kréaftigst du deine schrage Bauchmuskulatur.

Ausgangsstellung:

Setze dich aufrecht auf die vordere Halfte eines Stuhls. Deine HUuft- und
Kniegelenke bilden jeweils einen 90° Winkel. Deine FuUBRe stehen hiftbreit
auseinander auf dem Boden.

Ubungsausfiihrung:

Beuge deinen rechten Arm im Ellenbogengelenk und fihren deine rechte Hand
seitlich an den Kopf. Der Ellenbogen zeigt dabei vom Kdérper weg. Den Arm der
Gegenseite lass locker seitlich am Koérper in hdngen. Bewege deinen rechten
Ellenbogen zum linken Knie, indem du im Rumpf eine leichte Drehung ausfihrst
und den linken Fu® etwas vom Boden abhebst. Der Kopf folgt der Bewegung des
Rumpfes. Das rechte Bein und der linke Arm bleiben in der Ausgangsposition.
Nimm anschlieBRend die Ausgangsstellung wieder ein und wechsele die Seite.

Dauer:

Orientiere dich bei der Ausfilhrung dieser Ubung an einer Dauer von 12-15
Wiederholungen pro Seite zu je 2-3 Satzen.
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Hauptteil - Kraftigung

Schwebesitz auf Stuhl zur Kraftigung der Bauchmuskulatur sunpe aRs giF

Beanspruchte Muskulatur:
Mit dieser Ubung lockerst du deine gerade Bauchmuskulatur.

Ausgangsstellung:

Setze dich an die vordere Kante der Sitzflache deines Stuhls, ohne dich dabei
anzulehnen. Deine FuRe sind huftbreit auseinander mit der gesamten Fullsohle fest
am Boden aufgestellt. Verschranke deine Arme vor der Brust und spanne vor
Beginn der Ubungsausfiihrung deine Bauch- und Riickenmuskulatur an.

Ubungsausfiihrung:

Neige nun deinen Oberkdrper um ca. 45° nach hinten. Hebe dabei die Fersen vom
Boden ab, wahren die Fullballen weiterhin Bodenkontakt haben. Dein Kopf ist stets
in Verldangerung der Wirbelsdule ausgerichtet. Halten die Position und Spannung
fir die angegebene Dauer.

Dauer:

Orientiere dich bei der Ausfiihrung dieser Ubung an einer Dauer von 30-40
Sekunden zu 2-3 Satzen.
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Hauptteil - Kraftigung

Schwebesitz auf Stuhl zur Kraftigung der Bauchmuskulatur (intensiv) sunDE ARe SR

Beanspruchte Muskulatur:

Mit dieser Ubung lockerst du deine gerade Bauchmuskulatur.

Ausgangsstellung:

Setzen dich an die vordere Kante der Sitzflache deines Stuhls, ohne dich dabei
anzulehnen. Deine FuRRe sind huftbreit auseinander mit der gesamten Fullsohle fest
am Boden aufgestellt. Verschranke deine Arme vor der Brust und spanne vor
Beginn der Ubungsausfiihrung deiine Bauch- und Riickenmuskulatur an.

Ubungsausfiihrung:

Neige nun deinen Oberkérper um ca. 45° nach hinten. Hebe dabei die
angewinkelten Beine vom Boden ab. Dein Kopf ist stets in Verlangerung der
Wirbelsaule ausgerichtet. Halten die Position und Spannung fir die angegebene
Dauer.

Dauer:

Orientiere dich bei der Ausfiihrung dieser Ubung an einer Dauer von 30-40
Sekunden zu 2-3 Séatzen.
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Hauptteil - Kraftigung

Kréftigung des Latissimus

Beanspruchte Muskulatur:

Diese Ubung kréaftigt die seitliche Muskulatur des oberen Riickens unterhalb der
Schultern.

Ausgangsstellung:

Setze dich aufrecht auf einen Stuhl, ohne die Unterstitzung der Ruckenlehne zu
nutzen. Halte dich mit beiden Handen an den Seiten der Sitzflache des Stuhles
fest. Deine Beine sind angewinkelt und deine FliRe haben Bodenkontakt.

Ubungsausfiihrung:

Dricke nun mit beiden Handen und Armen so fest du kannst nach unten gegen
die Sitzflache. Halte diese Spannung fur die angegeben Dauer.

Dauer:

Orientiere dich bei der Ausfiihrung dieser Ubung an einer Dauer von 30-40
Sekunden zu 2 Séatzen.
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Hauptteil - Kraftigung
Der Hacker

Beanspruchte Muskulatur:

Hierdurch werden die tiefliegende Ruckenmuskulatur und die
schultergelenksstabilisierende Muskulatur gekraftigt.

Ausgangsstellung:

Setze dich stabil und aufrecht auf einen Stuhl, ohne die Unterstlitzung der
Rickenlehne zu nutzen. Deine Lendenwirbelsdule befindet sich in einer neutralen
Position und die Halswirbelsdule ist in Verlangerung der gesamten Wirbelsaule.
Strecke die Arme und fihre beide Arme auf tGiber Brusthohe nach vorne oben. Nimm
hierbei einen Arm etwas weiter nach oben als den anderen, wahrend die
Handinnenflachen zueinander zeigen.

Ubungsausfiihrung:

Fihre nun mit beiden Armen ca. 20 Sekunden lang entgegengesetzte, zligige und
kleine Bewegungen auf und ab durch.

Dauer:

Orientiere dich bei der Ausfilhrung dieser Ubung an einer Dauer von 20-30
Sekunden zu je 2-3 Satzen.
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Hauptteil - Kraftigung

Rotation des Schultergelenks sunoE ARs EIF

Beanspruchte Muskulatur:
Hierdurch kraftigst du die AuRenrotatoren der Schultergelenke.

Ausgangsstellung:

Setze dich stabil und aufrecht auf einen Stuhl, ohne die Unterstltzung der
Rickenlehne zu nutzen. Deine Lendenwirbelsdule befindet sich in einer neutralen
Position und die Halswirbelsaule ist in Verldangerung der gesamten Wirbelsaule.
Greife das Theraband Uuber Beckenhdéhe mit beiden H&nden. Winkel die
Ellenbogengelenke um 90° an, sodass sich die Unterarme parallel zum Boden
befinden. Halte die Oberarme fest an den Oberkérper gedrickt. Die
Handinnenflachen zeigen zur Decke.

Ubungsausfiihrung:

Ziehe nun das Theraband auseinander, indem sich die Unterarme nach aul3en bewegen.
Dabei bleiben die Oberarme fest am Kdorper.

Dauer:

Orientiere dich bei der Ausfiihrung dieser Ubung an 10-15 Wiederholungen zu je 2-
3 Satzen.
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Hauptteil - Kraftigung

Latzug mit Theraband SUNDE ARBEIT

Beanspruchte Muskulatur:
Mit dieser Ubung kréaftigst du die obere Riickenmuskulatur.

Ausgangsstellung:

Setze dich stabil und aufrecht auf einen Stuhl, ohne die Unterstlitzung der
Rickenlehne zu nutzen. Deine Lendenwirbelsaule befindet sich in einer neutralen
Position und die Halswirbelsdule ist in Verlangerung der gesamten Wirbelsaule.
Nimm das Theraband doppelt. Greife es ungefahr schulterbreit mit beiden Handen und
strecke die Arme nach oben.

Ubungsausfiihrung:

Ziehe das Band auseinander, indem du die Ellenbogen anwinkelst und diese Richtung
Boden bewegst. Achte darauf, dass das Band hinter dem Kopf nach unten gefuhrt wird.
Fihre diese Bewegung aus, bis sich die Oberarme parallel zum Boden befinden. Bewege
die Arme wieder kontrolliert in die Ausgangsstellung zurick.

Dauer:

Orientiere dich bei der Ausfiihrung dieser Ubung an 10-15 Wiederholungen zu je 2-
3 Satzen.
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Hauptteil - Kraftigung

Rotation des Schultergelenks mit Partner

Beanspruchte Muskulatur:

Mit Hilfe dieser Ubung beanspruchst du die schulterblattstabilisierende Muskulatur
und die Schultergurtelmuskulatur.

Ausgangsstellung:

Setze dich stabil und aufrecht auf einen Stuhl deinem Partner gegeniber, ohne die
Unterstitzung der Rlckenlehne zu nutzen. Deine Lendenwirbelsdule befindet sich
in einer neutralen Position und die Halswirbelsaule ist in Verlangerung der
gesamten Wirbelsaule. Dein Partner halt das Theraband auf Schulterhéhe fest.
Greife nun jeweils mit einer Hand ein Ende des Therabandes und hebe die Arme
um 90° vor den Kérper an. Halte das Band so, dass die Daumen zueinander zeigen.

Ubungsausfiihrung:

Ziehe zunachst die Schultern nach hinten, bzw. die Schulterblatter zusammen. Nun
ziehe beide Hande seitlich neben den Kopf, sodass die Daumen nach hinten zeigen
(vgl. unterstes Bild). AnschlieRend bewege beide Arme langsam und kontrolliert in
die Ausgangsposition zurlck.

Dauer:

Orientiere dich bei der Ausfiihrung dieser Ubung an 10-15 Wiederholungen zu je 2-
3 Satzen.
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Cool-down und Dehnung

Dehnung der Hift-/GesalBmuskulatur suNDE ARe EIT

Beanspruchte Muskulatur:
Diese Ubung dient der Dehnung deiner Hiift- bzw. GesdRmuskulatur.

Ausgangsstellung:

Setze dich auf das vordere Ende eines Stuhls. Lege einen Full mit dem Kno6chel
auf das andere Knie, sodass das gehobene Knie zur Seite zeigt.

Ubungsausfiihrung:

Mache nun aktiv den Ricken gerade und bringe den Oberkdrper aus der Hifte
heraus nach vorne. Bei Bedarf kannst du das Knie auch aktiv mit der Hand nach
unten dricken.

Dauer:

Orientiere dich bei der Ausfiihrung dieser Ubung an einer Dauer von 30-60
Sekunden pro Seite. Wiederhole das Vorgehen genauso fir die andere Seite.

7oliner ‘(@

SOCIAL AND HEALTH
Weil du es uns rt bist!




Cool-down und Dehnung
Apfel pfliicken

Beanspruchte Muskulatur:

Diese Ubung dient der Dehnung und Mobilisation der Riicken- und
Schultermuskulatur.

Ausgangsstellung:

Setze dich stabil und aufrecht auf einen Stuhl, ohne die Unterstitzung der
Rickenlehne zu nutzen. Deine Lendenwirbelsaule befindet sich in einer neutralen
Position und die Halswirbelsdule ist in Verldangerung der gesamten Wirbelsaule.
Die FllRe stehen fest am Boden.

Ubungsausfiihrung:

Hebe beide Arme abwechselnd so weit wie moglich Uber den Kopf, als ob du Obst
aus einem Baum pflicken wirdest.

Dauer:

Orientiere dich bei der Ausfiihrung dieser Ubung an 5-8 Wiederholungen oder einer
Haltedauer der Dehnung von 15-20 Sekunden pro Seite zu je 2-3 Satzen.
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Cool-down und Dehnung

Dehnung der RumpfauRenseite

Beanspruchte Muskulatur:
Mit dieser Ubung dehnst du die Muskulatur der RumpfauRenseite.

Ausgangsstellung:

Setze dich stabil und aufrecht auf einen Stuhl, ohne die Unterstitzung der
Ruickenlehne zu nutzen.

Ubungsausfiihrung:

Lasse deine Hand nach unten zum Boden ziehen, wahrend du den anderen Arm
seitlich Uber deinen Kopf schiebst, um so einen Zug in der gleichen Kdrperseite zu
erreichen.Achte darauf, dass dein gesamtes Gesall Kontakt zur Sitzflache behalt
und die Schultern jederzeit nach unten, weg von den Ohren gezogen werden.

Dauer:

Orientiere dich bei der Ausfiihrung dieser Ubung an einer Dauer von 30-60
Sekunden pro Seite. Wiederhole das Vorgehen genauso flir die andere Seite.
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Cool-down und Dehnung

Dehnung der seitlichen Hals- und der Nackenmuskulatur

Beanspruchte Muskulatur:

Mit dieser Ubung verbesserst du die Spannung und die Beweglichkeit der Hals- und
Nackenmuskulatur.

Ausgangsstellung:

Setze dich stabil und aufrecht auf einen Stuhl, ohne die Unterstutzung der
Ruckenlehne zu nutzen. Deine Lendenwirbelsdule befindet sich in einer neutralen
Position und die Halswirbelsdule ist in Verlangerung der gesamten Wirbelsdule.
Die FulRe stehen fest am Boden. Dabei sind die Schultern entspannt.

Ubungsausfiihrung:

Neige den Kopf zur linken Schulter. Die Schultern werden dabei nicht hochgezogen
und bleiben entspannt. Mdglicherweise spirst du hier schon einen leichten Zug in
der rechtsseitigen Halsmuskulatur. Schiebe nun die rechte Hand in Richtung
Boden, um die leichte Dehnung etwas zu verstadrken. L6se nach wenigen Sekunden
langsam die Spannung und fihre den Kopf zur Mitte zurick. Dann neige den Kopf
zur rechten Schulter und schiebe die linke Hand in Richtung Boden. Du spulrst nun
die Dehnung in der linksseitigen Halsmuskulatur.

Dauer:

Orientiere dich bei der Ausfilhrung dieser Ubung an einer Dauer von 30-45
Sekunden pro Seite zu je 2-3 Satzen.
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