Dehnung liegend
Entspannend
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1.Eine Dehnung nur jeweils so weit ausfihren, dass keine Schmerzen auftreten

2.Die Dehnung sollte angenehm spurbar sein

3.Langsam in die Dehnung gehen
4.Die Dehnung sollte ca. 60 sec. gehalten werden

5.Langsam aus der Dehnung gehen

Wichtig

6.Nicht den Atem dabei anhalten.



