Reha- und Praventionstraining: Haltungsschule und Kopplungsfahigkeit
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Latziehen mit Handtuch im Stand

Ausgangsstellung: siehe Ubung 1,
Handtuch etwas weiter als
schulterbreit greifen und Gber den
Kopf nach oben strecken.

Durchfithrung: Zug auf das
Handtuch, die Arme beugen und
das Handtuch hinter den Kopf zum
Nacken fiihren (Schulterblatter
gehen zusammen), Handtuch unter
Spannung nach oben fiihren.

3 x 10 Wiederholungen

Tipp: schau in den Spiegel und
versuche keine Ausweichbewegung
mit dem Kopf zu machen. Bleibe
aufrecht.
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