Venentraining: Aktives
Abrollen der FulRe
rechts/links von der Ferse
bis zum Ballen.

Ruth’s Special

Armbkreise: Rickkreisen
der Ellenbogen, die Ober-
arme sind in Verlanger-
ung der Schulter.

Ganzkorpertraining:
Gewicht auf Fersen, tief
gehen u. dabei Arme vor
dem Korper schliel3en.

Anja‘s Special

Ganzkorperkraftigung:
Spannung im gesamten
Korper aufbauen — halten,
atmen und lacheln.

Riicken: Leicht gebeugte
Position halten und das
gespannte Handtuch
auf- u. ab bewegen.

Edith's Special

Bauch: Spannung
zwischen Oberschenkel

u. Handtuch aufbauen u.

halten — |6sen; evtl. den
Kopf anheben.

Dehnung: Aus der Bank-
position tief gehen u. den
Arm bis zur Schulter

ablegen, zu beiden Seiten.

Anja‘s Special

Mobilisation: Kniependel,
Variation in der Arm-
position und der Weite
der Bewegung; evtl. Kopf
in die Gegenrichtung.
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Seitstlitz: HUfte anheben,
der Korper bildet eine
Linie; Knie konnen dabei
abgelegt sein.

Alexandra’s Special

Herabschauender Hund:
Aus dem Vierflllerstand
wird das SteiBbein nach

oben geschoben, Fersen
kdnnen geldst werden.

April 2020



