
FASZIENTRAINING
Übungen für Schulter/ Nacken

LOCKERUNG BRUST

RÜCKENDEHNUNG SCHULTERMOBILISATION

LOCKERUNG NACKEN

KRÄFTIGUNG OBERER RÜCKEN

LOCKERUNG RÜCKEN

RUMPFKRÄFTIGUNG

WIRBELSÄULENMOBILISATION

Übungen mit dem Faszienball ca. 30-60 sek. ausführen. 

Dehn- und Mobilisationsübungen 5-10x durchführen.

ANWENDUNG:


