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TRAINING ZU HAUSE

BEWEGLICHKEIT




BEWEGLICHKEIT

Training zu Hause

MOBILISATION
MOBILISATION SCHULTER WIRBELSAULE

MOBILISATION
BRUSTWIRBELSAULE

MOBILISATION HUFTE

DEHNUNG ADDUKTOREN DEHNUNG HUFTE

DEHNUNG OBERSCHENKEL DEHNUNG RUCKEN

ANWENDUNG: tische Ubungen Ffiir ca. 30 - 60 Sekunden halten. COPYRIGHT MOVEMENT24 GMBH
Dynamische Ubungen 5 - 10x ausfiihren.




