5 wichtige Dehniuibungen fiir den taglich Bedarf.
Jede Ubung ca. 90 — 120 Sekunden durchfiihren.

Hohe Intensitat - Schmerzgrenze beachten.

Vordere Oberschenkelmuskulatur

Hintere Oberschenkelmuskulatur sowie
unterer Ricken

Hiftbeuger und Bauchmuskulatur
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Brustmuskulatur, Latissimus

Seitliche Halsmuskulatur. Durch
unterschiedliche Rotationseinstellungen der
Halswirbelsdule verandert sich der muskulare
Zug.



