Stretching

»Immer beweglich bleiben*
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Zunehmende Belastungen im Beruf aber auch andere Stressoren kdnnen zu starken
korperlichen Beeinflussungen fuhren. Verspannungen und muskulare Dysbalancen
sind haufig die Konsequenz.

Im Workshop lernen Sie ein Programm zur Vorbeugung von muskularen Verspannun-
gen und Muskelschmerzen kennen, das auch zur Nach- und Vorbereitung eines Trai-
nings genutzt werden kann. Es wird in der Ubungseinheit ein Dehnprogramm fur die
wichtigsten Muskelgruppen vorgestellt, das Sie anschlieRend ohne Hilfestellung
selbstandig durchftuihren kénnen.
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