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JAlltagsbelastungen fih-
ren schnell zu Verspan-
nungen in Schultern 'und
Rilcken. Dehnen beugt
diesen Beschwerden vor®,
so der Zircher Fitness
Instructor Danny Birchler.
Diese Seite: Blick lber

die Schulter — den Ricken
beim Dehnen grundsatzlich
‘gerade halten, die Mus-
keln nur so weit stretchen,
bis man einen leichten
Zug (keinen Schmerz!)
splirt. Seite wechseln und
fiinfmal wiederholen. Pfle-
getipp: Massageol ,Huile
Relax” von Clarins lost
Verkrampfungen (40 €).
Rechte Seite: Zum Dehnen
der hinteren Oberarmmus-
kulatur im Stand mit leicht
gegratschten Beinen linken
Arm neben den Kopf nach
oben flhren und die Hand
zwischen die Schulterblat-
ter legen. Mit der rechten
Hand den linken Ellbogen
langsam hinter den Kopf
ziehen. Stellung mit auf-
rechtem Oberkérper zwan-
zig Sekunden halten und
entspannen. Flinfmal wie-
derholen. Pflegetipp: ,Pure
24-h-Antiperspirant” von
Adidas for Women (4 €).
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