UBUNGEN

ELLBOGEN ) a )

A: Handflache -—
nach unten : 1

B: schraubenartige

Bewegung

C: Handfliche

nach oben A B C

SCHULTER F
AB,C:drehen um e
die Schulter herum f %

D: Armkreisen ﬁ\
o

BECKEMN

A: Riickenlage
B: Knie zur Brust
C: Knie strecken-

Bein zenken
C
A B

KNIE

Micht ausfidhren,
wenn schmerz-
haft!
o
=

OBERSCHENKEL
Gestreckies Bein
rat Schwung hoch- *‘l\

bringen, auf den
Boden stellen und ¥
Knie zur Brust 4
bringen. Y
1 Arm stiitzt ab. ™~




