Basisdehnprogramm (Weineck)

1 Hintere
Linterschenkelmuskulatur

Ferse auf den Boden
dricken

¥

<= Kirper gleichméig

2 Vordere
QOberschenkelmuskulatur

Fult gegen Gesal
zighen

A

-#= Becken vorschieben

3 Hintere
Cberschenkelmuskulatur

-#— Knie sirecken

Cberkdrper nach vorne

4 Vordere
Hiftmuskulatur

&

o

Hiifte nach vorne
abwars dricken

5 Hintere
Huftmuskulatur

Cberkdrper nach vome
neigen

»

nach vorme neigen FIEigern
G Innere T Ruckenmuskulatur 8 Seilliche 9 Brustmuskulatur 10 Schullerglrtel-
Hiftmuskulatur Rumpfmuskulatur miuskulatur

Backen schrig nach
4" unten schisben

—- Knia sirecken

4— Rundriicken
verstarken

=

= Hilfta seitwirs schishen

g Rumpf zur Gegenseite

zighen

3

>

[

Mit gleichseitigem Beain
Schritt nach vome

Schulter nach vorne
verlagem

U

w, Kopfzur Gegenseite
neigen

"‘ Arm nach unten zishan







