











qMEr, STVS

SACHSISCHER TURN-VERBAND

Vereinslogo / Vereinsstempel

-~

Ubungsprogramm: ,Gesunder Riicken* > Dehnung > ,Rumpf-Seitdrehlage*

~

In Riickenlage mit angehobenen und gebeugten Beinen beide Beine im Wechsel nach links /
rechts ablegen, dabei den Kopf zur entgegengerichteten Seite drehen (Bild 1). In der Endlage ca.
30 Sekunden verharren (2-3 Mal pro Seite). Bild 2 zeigt eine intensivere Variante. Hinweis: Stets
mit beiden Schultern Bodenkontakt halten!

Konzept und Bilder: Dr. Reinhard Weber (STV) / Peggy Brennecke
Gestaltung: STV-Sport-Service GmbH

-

Bei Riickfragen:
Tel. 03 41 - 14 93 86 65
E-Mail: reinhard.weber@stv-turnen.de

Bleibt gesund -
bleibt stark!

www.stv-turnen.de °



