FASZIENTRAINING

Ubungen fiir Schulter/ Nacken

movement24

Betriebliches Gesundheitsmanagement

LOCKERUNG BRUST LOCKERUNG NACKEN LOCKERUNG RUCKEN WIRBELSAULENMOBILISATION
RUCKENDEHNUNG SCHULTERMOBILISATION KRAFTIGUNG OBERER RUCKEN RUMPFKRAFTIGUNG
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ANWENDUNG:  Ubungen mit dem Faszienball ca. 30-60 sek. ausfiihren.

Dehn- und Mobilisationsiibungen 5-10x durchfiihren.




