RICHTIG KUHLEN

10 Minuten kuhlen,
30 Minu.ten Pause!

N eine Pause von 30

C elne ?unde verschlossen,

len. Der Quark
derH wie er Kalte

ntzieht dem Gewebe

rch die OP und die wenige Bewegung,
baut deine Muskulatur sehr schnell ab.
Kraftige deine Unter
fruh wie moglich. A
deine Muskelsehne t sind, darfst
ie oft nicht, ten. Nimm dir zum
2| zu Beginn einen Schwamm und
e ihn zusammen zu dricken.
st du dein Handgelenk mit
eichten Gewicht in der Hand

bewegen.

_ __..er Tiefe verkleben,
kénnen i Sehnen, Bander und
Nerven nicht mehr frei
Bewege die Narbe

Rechts, hebe sie ab

Linien tGber die Na
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