DEHNUNGEN

prévendos

centre de prévention pour le dos

Der Kopf Die oberen Extremitaten

Triceps und oberer
Teil der Schultern

Riickseitige Oberschenkel
Muskulatur

(Oberschenkel Innenseite)

Fihren Sie diese Ubungen regelméaRig aus und Legende

halten sie jede Position 30 Sekunden. Achse
Richtung der Bewegung

Sie sollten ein gewisse Spannung spuren ohne
jedoch Schmerzen zu empfinden. beidseitig durch

Fuhren Sie die Dehnung




