Entspannung, Dehnung

und Lockerung

Entlastungshaltung

Lockerungs-Stiitze

Schultergiirtel:
Bequeme Lagerung mit leicht
abgestiitzten Handen, Ellbogen
leicht gebeugt.

. 3-5 min. bei 3-8 Hz

Riicken: Polster auflegen,
Gesaf} bleibt frei, Oberkorper
abgestiitzt auf Wippe.

[ 3-5 min. bei 3-10 Hz

Bitte beachten Sie
bei allen Figuren die aufgefiihrten )
Kontraindikationen auf www.fitwip.de unter Ubungen!



Entspannung, Dehnung
und Lockerung

Lockerungsstand Entspannung sitzend  Gratschlinge .5« Katzenbuckel

Hiifte/Riicken: Fuf3/Bein: Bequeme Beinmuskeln/Wirbelsaule: Oberkorper/Riicken: Vierfii3ler-
Hande am Biigel festhalten. Sitzposition auf Stuhl, Ober- Entspannte Beine entsprechend  stand, langsam wechselnde Rund-
Becken nach vorne kippen! schenkel waagerecht schulterbreit auf Wippe legen. ricken- u. Hohlkreuz-Bewegung.
B 3-5min. bei3-12 1z [ 3-5 min. bei 3-8 Hz [ 3-5 min. bei 3-10 Hz [ 3-5 min. bei 3-8 Hz

Bitte beachten Sie
bei allen Figuren die aufgefiihrten )
Kontraindikationen auf www.fitwip.de unter Ubungen!






