Hier ist das Stretching-Programm, das ich, mehr oder weniger unverdndert, fast
ST R ETC H I N G V3 taglich seit meiner Zeit an der Uni gemacht habe. Ich empfehle, jeden Tag ein

bisschen Stretching zu machen - das ganze Programm dauert nur etwa 10 Minuten.

e Stretching-Bewegungen sanft ausgefiihrt werden und keinesfalls ruckartig.
Nimm dir die Zeit und sei konsequent. Bald merkst du Verbesserungen.

* Langsam und tief ein- und ausatmen. Halt jede Position fiir 3-5 Atemziige
(mehr wenn du mochtest).

e Stretching vor dem Sport kann schédlich sein; es ist besser Stretching danach
zu machen oder auch am Abend.

e Achte auf deinen Kérper, um dich nicht zu verletzen.
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