TU Clausthal
BEIN-RUCKSEITEN DEHNEN

Ausgangsposition:

Das Gewicht auf das linke Bein verlagern,

das rechte nach vorne mit der Ferse

aufstellen

* neige deinen Oberkorper langsam und
moglichst gerade nach vorne, bis du in
der Ruckseite des rechten Beins eine
Dehnung spurst

* halte die Position 3 bis 5 S

 Beine kurz lockern

« Seite wechseln

ﬁTUCmave

kunden

bewegt sludigren
studieren bewegt
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