Beispiele fur Dehnubungen |

Hals- & Nackenmuskulatur
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-> Fir die seitliche Muskulatur:
auch die Gegenseite dehnen

Oberarme/Schultern

-> jeweils jede Seite dehnen

Unterarme
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-> Ubung auch mit
Handrlicken nach oben
durchfiihren

->immer beide Arme dehnen

-> Bei dieser Ubung kann
auch ein Golfschlager
zwischen den Handen quer
Uber dem Kopf gehalten
werden

->zu beiden Seiten Dehnen



Beispiele fur Dehnubungen |l

Wadenmuskulatur
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-> Auf geraden Riicken und
gerade FulSstellung achten
-> auch das linke Bein dehnen

Oberschenkelvorderseite
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-> Bei Gleichgewichtsproblemen
ruhig mit der linken Hand eine
Stitze (z.B. Wand) nehmen

-> Auch das linke Bein dehnen

Lehrproben fir WPU II (9. Klasse)

Oberschenkelriickseite
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-> darauf achten, dass der
StandfuB gerade auf dem
Boden steht

-> auch das linke Bein dehnen



