UBUNGEN AUF DEM GYMNASTIKBALL

préevendos

centre de prévention pour le dos

Die Mobilisierung des Ruckens *
: “

Gleichgewicht e Entspannung durch 9 Entspannung durch
halten Beugung Streckung

\_

O Wiederholen sie die Ubungen egende

= mmm w Streckungsachse
o 15 mal, machen sie 2 Satze. - W __A Bewegungsrichtung

©® Verweilen sie 20 bis 30 Sekunden e v Varianten der Ubung

in der jeweiligen Position. % Machen sie die Ubung
beidseitig




