
Mobilisation
Bei den Übungen immer langsam und gleichmäßig 

zwischen Position 1 und 2 wechseln.
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Kräftigung
Bei den Übungen jeweils 2-3 Sätze mit 10-15 

Wiederholungen durchführen
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Dehnung
Die Reihenfolge der einzelnen Bewegungen sollte bei allen Dehnungsübungen 

eingehalten werden. Falls Missempfindungen oder Kreislaufbeschwerden 

auftreten, die Dehnung langsam beenden!

Alle Übungen langsam durchführen und max. 90 Sekunden halten.
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