Belastungskompensation

Kriftigung der Antagonisten (Gegenspieler):

Die Gegenspieler unserer Hauptarbeitsmuskulatur neigen zur Abschwéchung und somit Uberlastung. Deren
Krdiftigung (1-2 mal 30-60 s) soll das muskuldre Gleichgewicht verbessern.

Dehnung der Agonisten (Hauptarbeitsmuskulatur):

Die Hauptarbeitsmuskulatur neigt zur Verkiirzung und fiihrt somit zur Einschrinkung der Beweglichkeit unserer
Gelenke. Streching (1-2 mal 20-40 s) kann dem entgegenwirken.
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