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Einbeinstand, Kopf langsam
nach rechts und links drehen

Ausgangsstellung: auf einem Bein
stehen, Standbein leicht gebeugt

Durchfiihrung: Kopflangsam nach
rechts drehen und tber die Schulter
schauen und dann nach links drehen
und Uber die Schulter schauen. Bitte
langsam ausfuhren. Jede Seite am
Anfang 5x und dann Beinwechsel.

Steigerung: Kopf in den Nacken
nehmen und zur Decke schauen
oder die ganzen Ubungen mit
geschlossenen Augen machen.

SVB Sportstudio — Reha- und Praventionstraining fir Zuhause

www.svb-sportstudio.de - Infos und Fragen per E-Mail an: i.majer@sv-boeblingen.de
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