Dehnungstubungen

Ubungskatalog von Thomas Frithwirth

Ubungen Siehe Fotoserie

Intensitéat ziehen im Muskel/Ansatze — leichter Schmerz
Dauer / WH 20-30sek statisch halten (Atmen nicht vergessen)
Pause 10sek

Umfang / Dichte 2-3 Serien pro Ubung

Haufigkeit 4-6mal/ Woche; ca. 20-30min

Ubung 1 (Schulter nach oben/unten ziehen)
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Ubung 11

Ubung 12
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Ubung 15 (Armkreisen; parallel, Gegengleich,...)




