NATURLICH GESUND
TRAINING FUR EINE BESSERE KORPERHALTUNG
CHRIS LOFFLER

SPORT-THIEME AKADEMIE 2022 m

Entspannung Riickenmuskeln mit Faszienrolle (breiter Riickenmuskel, M. Latissimus)

Wieviel:
1-2 x30-60 Sekunden pro Muskel

Worauf achten:

e Bewegung von Mitte Oberarm bis zum Schulterblatt
e Wahle die eigene Intensitat

e Leichtere Alternative: gleiche Bewegung an der Wand

Kontraindikationen:
Akute Entziindungen, Osteoporose, fortgeschrittener Diabetes, rheumatische und neurologi-
sche Erkrankungen, offene Wunden, Frakturen, Fieber, Schwindel und Ubelkeit in der Anwedung

Material:

Y

‘ Sport-Thieme Gymnastikmatte ,,Club 1.5 327 2813 ’R
‘ Sport-Thieme Faszientrainer ,,The Roll* 137 7806
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