VON MAX KRONER

COACH MEX
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3. Armhebungen:

o Setze dich auf einen Stuhl
und hebe die Arme seitlich
hoch. Senke sie dann

langsam ab.

Ganzkorperdehnungen
durch, um die Flexibilitat zu
erhalten. Halte jede

Dehnung 15-30 Sekunden.

Cool Down (ca. 5-10 Minuten):

Langsames Gehen oder gemitliches
Sitzen fiir 5 Minuten.

Leichte Ganzkorperdehnungen,
insbesondere fiir die beanspruchten

Muskeln.



