AKTIV ZU HAUSE

Oberkorper

MOBILISATION WIRBELSAULE MOBILISATION WIRBELSAULE DEHNUNG SCHULTER/RUCKEN OBERKORPERROTATION

=4

KRAFTIGUNG SCHULTER KRAFTIGUNG RUCKEN LIEGESTUTZ

in V.

o e

ANWENDUNG: Ubungen mit dem Faszienball fiir ca. 30 - 60 Sekunden ausfiihren. COPYRIGHT MOVEMENT24 GMBH

Dynamische Ubungen 5 - 10x ausfiihren.




