
Führen Sie diese Übungen regelmäßig aus und
�Z���o�š���v���•�]�����i���������W�}�•�]�Ÿ�}�v���ï�ì���^���l�µ�v�����v�X
Sie sollten ein gewisse Spannung spüren ohne 
�i�����}���Z���^���Z�u���Œ�Ì���v���Ì�µ�����u�‰�.�v�����v�X
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Richtung der Bewegung

Nacken

Nacken Delta Muskel (Schultern)

Triceps und oberer
Teil der Schultern        
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Quadrizeps

Die unteren Extremitäten

Der Kopf Die oberen Extremitäten

Waden
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Muskulatur
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Brustmuskulatur

Führen Sie die Dehnung
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DehNungen


