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Beweglichkeit/Dehnfähigkeit: Mit zunehmendem 
Alter und oft schon mit 40 begin.13824 Tc (n) Tj
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B1a  Rumpf und Kopf „beugen“, dabei ausatmen. 

Position: Arme in Schulterbreite senkrecht unter den 
Schultern

http://www.kreuzer-abteilung.org


www.kre

http://www.kreuzer-abteilung.org


www.kreuzer-abteilung.org 

http://www.kreuzer-abteilung.org


www.kreuzer-abteilung.org

http://www.kreuzer-abteilung.org


www.kreuzer-abteilung.org 11

ausgehen, dass er sich auf gutem Niveau 
befindet.  

 
K3 Kräftigung der Armstrecker und der Schulter inkl. 
Rumpfspannung. 

Position:  Aus der Bauchlage startend drücken wir uns 
mit 
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gesundheitsorientierten Einrichtung ist von diesem 
Niveau ab besonders hilfreich.       
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