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Die ,, Zehn Gebote”
(Dehntibungen fir beide Arme, stets 20 Sekunden)

)i
Arm gerade nach vorne strecken, mit dem Handriicken nach oben. Ellbogen gestreckt.

Hand um 90 Grad aus Handgelenk nach unten abwinkeln, Die andere Hand auf den
abgewinkelten Handriicken legen und zum Korper ziehen,

2.
Dieselbe Haltung wie oben. Ellboger: gestreckt.

Hand um 90 Grad nach oben abwinkeln. Die andere Hand auf die abgewinkelte Handflache
tegen und sanft zum Kdrper ziehen.

5

Arm gerade nach vorne strecken, diesmal mit der Handfldche nach oben. Elibogen gestreckt.
Hand um 90 Grad nach unten abwinkeln. Die andere Hand auf die abgewinkeite Handflache
legen und sanft zum Kirper ziehen,

4,

Dieselbe Haltung wie in Nr. 3 beschrieben, Elibogen gestreckt.

Hand um 90 Grad nach oben abwinkeln. Die andere Hand auf den abgewinkeiten
Handriicken legen und diese Hand zum Kb&rper ziehen.

2
Dieselbe Haltung wie in Nr. 1 beschriehen, Ellbogen gestreckt.
Hand {mit Hilfe der anderen Hand) nach innen ziehen.

6.
Dieselbe Haltung wie in Nr. 1 beschrieben, jedoch die Hand nach auBen abwinkein.

7.
Beide Arme in Schulterhdhe zu den Seiten ausstrecken, Handfldche nach oben.

8.
Eine Hand iber den Kopf fiilhren und sanft zur selben Seite fihren, Anderen Arm am Kérper
anlegen und Hand um 90 Grad abwinkein. Ubung seitenverkehrt wiederholen.

9

Wirbelsadule lang machen — Marionette! Hande hinterm Kopf verschiieBen und gegen den
Hinterkopf driicken, Gegendruck mit Kopf ausiiben.

10.
Wirbelséule lang machen. Schultern nach unten ziehen, Schulterbistser nach innen riehen.
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