GESUNDE FUSSE

Ubungen Ffiir die FiiRe movement 24

Betriebiiches Gesundheitsmanagerment

DEHNUNG SPANN DEHNUNG ZEHEN GREIFEN - STRECKEN ZEHEN HEBEN

PAPIER ZERKNULLEN ZEHEN SPREIZEN
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ANWENDUNG: Haltetibungen fir ca. 30-60 Sek. ausfihren.

Dynamische Ubungen 5-10x ausfiihren.





