
                   

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

             Wichtig!!! 
   Bitte immer daran denken, alle  

   Übungen langsam ausführen, 

   Nie ausführen, wenn etwas  

   schmerzt! 

   Nie ausführen, wenn es die  

   eigene Beweglichkeit nicht  

   zulässt.  

   Nicht mit Gewalt oder gegen  

   Widerstand eine Übung erzwingen. 



 



 
 
 

 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 


