
COPYRIGHT MOVEMENT24 GMBHANWENDUNG: Übungen mit dem Faszienball für ca. 30 - 60 Sekunden ausführen.
Dynamische Übungen 5 - 10x ausführen.

AKTIV ZU HAUSE

MOBILISATION WIRBELSÄULE

KRÄFTIGUNG SCHULTER KRÄFTIGUNG RÜCKEN LIEGESTÜTZ WANDDRÜCKEN

DEHNUNG SCHULTER/RÜCKEN OBERKÖRPERROTATIONMOBILISATION WIRBELSÄULE

Oberkörper


