360GRAD Allgemeine Ubungen

RUCKENZENTRUM MAIN-TAUNUS

>

Mobilisation der Brustwirbelsdule
Fuhren Sie auf jeder Seite 20 Wiederholungen durch.

Kraftigung der seitlichen Rumpfmuskulatur
Fihren Sie auf jeder Seite 20 Wiederholungen durch

Dehnung der hinteren Beinmuskulatur
Halten Sie die Position fur ca. 20 Sekunden auf jeder Seite.

Kraftigung der schragen Bauchmuskulatur
Fuhren Sie 20 Wiederholungen durch.

Mobilisation des Schultergurtels, Aktivierung der Rickenmuskulatur
Ubergeben Sie den Gegenstand 20mal tiber dem Kopf und hinter dem Korper.
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