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THERAPIE BEWEGUNG MASSAGE

Manual- und Bewegungstherapie

Skispringer Ausfiihrung

Oberkdrper mit geradem
Riicken maximal nach

vorne neigen
Gesiiss nach
oben anstrengen

Bauch, Becken —
und Kniescheibe Knie hinten
locker lassen langstrecken

Zehen lang in den
Boden driicken

Korpergewicht
iiber Zehen nach
vorne verlagern

Anstrengung 5 bis 6 Atemziige halten,
bis zur Ermiidung wiederholen




