360GRAD Hufte und GesaR

RUCKENZENTRUM MAIN-TAUNUS

Dehnung der Gesal3- und Hiftmuskulatur
Halten Sie die Dehnung fur ca. 20 Sekunden auf jeder Seite.
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Mobilisation und Dehnung der Rumpfrotation, Dehnung der Brustmuskulatur
Halten Sie die Position fir ca. 20 Sekunden auf jeder Seite.

Dehnung der Oberschenkelmuskulatur
Halten Sie die Dehnung fir ca. 20 Sekunden auf jeder Seite.

Mobilisation und Kréftigung der Hift- und Beckenmuskulatur
Fuhren Sie 20 Wiederholungen auf jeder Seite durch.

Mobilisation und Kréaftigung der Huft- und Beckenmuskulatur
Fihren Sie 20 Wiederholungen auf jeder Seite durch.

© 360GRAD Ruckenzentrum Main-Taunus



