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Buchtipp: Best Stretching

In diesem neuen Grundlagenbuch werden Wissenswertes liber das Dehnen sowie zahireiche
Ubungen fiir alle Sportarten und simtliche Muskelgruppen vorgestellt.

Richtiges Dehnenist ein absolutes Muss vor und nach jedem Training
oder Wettkampf. Nur mit gezielter Vor- und Nachbereitung ist es Chifscagh Dalp
maoglich, im Sport optimale Ergebnisse zu erzielen und schnell zu
regenerieren.

Dieses Grundlagenbuch fur jeden Sportler enthalt alles Wissenswerte
Uber das Dehnen allgemein sowie spezielle Ubungen fir den Oberkorper

N
wie auch flr Hlfte, Beine und Gesass. B
Es werden samtliche Muskelgruppen berticksichtigt. Darliber hinaus fE S I
informiert es, welche Ubungen fiir welche Sportart besonders geeignet k

sind. SITRETCHING

DEHN-UBUNGEN FUR ALLE SPORTARTEN

Simone Lauber, Leiterin Mediathek, Bundesamt fiir Sport BASPO, 2532
Magglingen

Buch ausleihen: Delp, C.(2017): Best Stretching. Stuttgart: pietsch
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	In diesem neuen Grundlagenbuch werden Wissenswertes über das Dehnen sowie zahlreiche Übungen für alle Sportarten und sämtliche Muskelgruppen vorgestellt.


