AUFWARMUNG

prévendos

centre de prévention pour le dos

Zur Vorbereitung des Korpers auf die Beanspruchung und zur Pravention eventueller Verletzungen
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Nackenmuskulatur

Muskulatur der Handgelenke

Oberschenkelmuskulatur (Quadrizeps) Wadenmuskulatur
+ Wadenmuskulatur

Zeichenerklarung

Wiederholen Sie jede Ubung 10 mal. Streckungsachse
- : : : Bewegungsrichtung
c Ubertreiben Sie nicht. S

Links/Rechts oder

Bleiben Sie im schmerzfreien Bereich. Richtungswechsel

Positionsveranderung




