EINFUHRUNG

INHALT

DEHNUBUNGEN FUR VERSCHIEDENE

KORPERTEILE

Dehniibungen fiir den Nacken und
die Schultern

Dehniibungen fiir die Handgelenke
und Hande

Dehniibungen fiir den Riicken und die Seiten

24

42

Dehniibungen fiir die Hiifte und das Gesafs 68

Dehniibungen fiir die Oberschenkel

Dehniibungen fiir die Unterschenkel und Fiifie

DEHNPROGRAMME

Nach dem Aufwachen

Der Pendler

Der Schreibtischarbeiter

Der Handarbeiter

Vier blitzschnelle Programme

Programm fir eine bessere Haltung

Dehniibungen fiir Kinder

Dehniibungen fiir Teenager

Dehniibungen fiir Senioren

Acht Dehniibungen mit Gurt

Stressabbau

Entspannung vor dem Schlafen

Ganzkorperflexibilitat: Programme
fur Einsteiger

Ganzkorperflexibilitét: Programme fir
Fortgeschrittene

Ganzkorperflexibilitdt: Programme
fur Erfahrene
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DEHNUBUNGEN FUR VERSCHIEDENE

SPORTARTEN

Das Aufwdrmen

Das Cool-down

American Football

Baseball und Softball
Basketball und Netball
Bogenschiefien und Schiefien
Cricket

Eis- und Feldhockey

FuRball

Golf

Kajak- und Kanufahren
Krafttraining

Laufen

Radsport

Rudern

Rugby

Schwimmen

Skifahren und Snowboarden
Tennis und andere Schldgersportarten
Triathlon

Wandern und Walken
Wassersportarten
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