KRAFTIGUNG

prévendos

centre de prévention pour le dos

Ruckenmuskulatur Quadrizeps
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Untere Ruckenmuskulatur Trizeps, Brustmuskulatur, statische Rumpfspannung

Fur die Ubungen
3 x 10 Wiederholungen

Zeichenerklarung

Fur dle U bungen 3 4 (statische Ubungen)
Halten Sie die Position 6 x 15 sek oder 6 x 20 sek

Atmen Sie wahrend der Anstrengung aus

Streckungsachse

Bewegungsrichtungen

Links/Rechts

Bauch einziehen




