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Ebenso wie das Aufwarmen gehort zu jeder Einheit das
Cool Down oder Abwiarmprogramm. Hierzu solltest du dir
ca. 8 bis 10 Minuten Zeit nehmen.

Langsam auslaufen ohne Stockeinsatz
Bewusstes gleichmiBiges Atmen

Folgende Ubungen langsam durchfiihren
Jede Dehnung ca. 20 bis 30 Sekunden halten




