Sport in der Pravention/Gesundheitsforderung ¢ Stressbewdltigung und Entspannung

DEHNUNGSPAUSE

© Arme wechselseitig nach oben
und nach unten strecken

@ Kopf langsam nach links und
rechts drehen

© Kopf langsam nach oben und
unten neigen

© Kopf auf die Seite legen und
Spannung halten

@ Schultern anheben und absen-
ken

© Schultern vorwarts und rtck-
warts kreisen lassen

© Hande vor der Brust ineinander
greifen und langsam, aber kraf-
tig nach aulSen ziehen

@ Arme und Schultern nach vorne © LandesSportBund NRW
strecken und lang machen

© Arme mit Schultern seitlich am
Kérper nach hinten flihren

© Arme nach oben flihren und seitlichen Rumpf dehnen
© Bauchmuskeln anspannen und entspannen

© Beckenkippen vor und zurtick

© Becken seitlich anheben

© Beckenkreisen

@ Handgelenke beugen und strecken

@ Faust machen, Finger strecken

© Beine ausstrecken und bewegen

© FulSe kreisen, strecken und anziehen

Das Qualititsmanagement im gesundheitsorientierten Sport in
Nordrhein-Westfalen wird unterstiitzt durch
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