Spezielle Gymnastik fir den Rastplatz

4. Kopfpendeln

7. Ruckenmuskeln dehnen

f
10. Seitliche Rumpfmus-
keln
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2. Schulterkreisen 3. Nackenmuskeln dehnen

5. Schulterblatter zusam- 6. Brustmuskeln dehnen
men ziehen

8. Oberschenkelmuskel 9. Oberschenkelmuskel
(Vorderseite) dehnen (Ruckseite) dehnen

B &

11. Zehen- und Fersenstand 12. Wadenmuskel dehnen




