Beweglichkeitstraining Hiirden

Alle Ubungen dynamisch ausfiihren

llliopsoas

Lockern Wirbelsaule

simon koller 2007




Mit geradem Riicken zum
linken Fuss / Mitte / rechten
Fuss

Vor und zurlick wippen.

Achtung: Flex halten!

Gesassmuskel

simon koller 2007




