Faszientraining

Oberer Rucken

Mobiles Poster

Equipment: Rolle

Brustwirbelsaule

v

% 1

Legen Sie sich auf den Bauch und stiitzen sich mit
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Legen Sie sich mit angestellten Beinen auf lhre

Legen Sie sich mit angestellten Beinen auf die
Matte. Die Rolle legen Sie wunter lhre dem linken Arm vorne ab. Legen Sie die Rolle
Brustwirbelsaule. Greifen Sie mit lhren Armen liber zwischen lhre r'echte Brustmuskulatur und die
die Korpermitte bis seitlich zu lhren Schulterblattern. Matte. Strecken Sie den rechten Arm nach vorne.

Matte. Legen Sie die Rolle in lhren Nacken.
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Rollen Sie nun mit |hrem Oberkdrper vor und Machen Sie nun zundchst leichte ,Ja“-
Kopfbewegungen. Verandern Sie die Kopfbewegung
und machen Sie leichte ,Nein“-Kopfbewegungen.

Heben Sie Ihr Gesa vom Boden ab und rollen Sie
nun fuB- und kopfwarts tber die Rolle. Intensivieren zuriick. Seite wechseln.
Sie die Ubung, indem Sie die Arme uber den Kopf

nehmen.

Weitere Faszien Ubungen mit
Videoanleitung findet ihr hier!

Weitere Faszien Ubungen mit
Videoanleitung findet ihr hier!

Weitere Faszien Ubungen mit
Videoanleitung findet ihr hier!

Betriebssportverein BASF Coatings Munster e.V.
Telefon: +49 2501 14 - 5750
Mail: betriebssportverein@basf.com
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