Dehnung seitiche Rumptmuskulatur .

Z Bei Verkirzungen im Bereich der seitlichen Zur Verbesserung der Beweglichkeit im Rumpf

Z Rumpfmuskulatur, Beckenschiefstand, nach und Verbesserung der Organbeweglichkeit
langen Laufen, vor Sportarten wie Golf und = Bzw. zur Entlastung der Organe

< Tennis, gut geeignet morgens im Bett <

Pro Seite 3-4mal.

Ausgangsstellung
Seitlage, Kopf und Halswirbelsdule mit dem

unteren Arm abstltzen, unteres Bein gebeugt,
oberes Bein gestreckt.

s . AusfUihrun
=

Oberen Arm lang uber den Kopf strecken.
Bei der Einatmung Arm und Bein

lang strecken, bei der Ausatmung
locker lassen. Tief ein- und ausatmen.
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