STRETCHING TOP TEN

1 Hintere
Unterschenkelmuskulatur

/

=

Ferse auf den Boden
l dricken

\ Korper gleichmaBig nach
vorne neigen

2 Vordere
Oberschenkelmuskulatur

{ FuB gegen GesaB ziehen

=~ Becken vorschieben

3 Hintere
Oberschenkelmuskulatur

Knie strecken

Oberkoérper nach vorne
¥ neigen

4 Vordere Huftmuskulatur

A

A Hufte nach vorne abwarts
drucken

5 Hintere Huftmuskulatur

# Oberkorper nach vorne
neigen

6 Innere Huftmuskulatur

Becken schrag nach
unten schieben

7 Ruckenmuskulatur

<+ Knije strecken

== Rundriicken verstarken

8 Seitliche
Rumpfmuskulatur

-—p

9 Brustmuskulatur

= Hfte seitwarts schieben

=+ Rumpf zur Gegenseite
ziehen

£

Mit gleichseitigem Bein
Schritt nach vorne

re Schulter nach vorne
veriagern

10 Schultergurtelmuskulatur

ﬁ\
~ Kopf zur Gegenseite

neigen
\ Arm nach unten ziehen




