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DEHNUNG DES SEITLICHEN RUMPFES
IM STEHEN

Ausfihrungshinweise: ’

- Schrittstellung
- wandnahes Bein vor

- Oberkérper zur Wand drehen

STABSSTELLE GESUNDHEITSSPORT
UND GESUNDHEITSMANAGEMENT

DEHNUNG DER SEITLICHEN
RUMPFMUSKULATUR IM SITZEN

Ausfihrungshinweise:

- gegenseitiger Ellenbogen unterstitzt
Drehung nach hinten Uber die Seite
des aufgestellten Beines

- Blick folgt Bewegungsrichtung
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