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Ein starker Ricken trdgt dich durch den Alltag. Diese
Ubungen helfen, die Rickenmuskulatur 2u stdrken,
Verspannungen 2u l6sen und die Haltung 2u verbessem.

o Runder Riclon - Xopl nach orten e Rechien Arm und nles Bean ¢ Rlchen fach o den Beden drichen
o Hohicou ~ Bick math vome Hrechon, o Beclon lcic Ngpen,
- LH\‘;“-)"' - “R"':ﬂ - H.irf h}?!{"\ I'U.'q -ﬂh'w\ P wrm tu: h-h.:m '{m

e Solenwecheel

Wiederholungen .~ Wichtig zu wissen
10-1S Mal_ 2-3 Satoe v Bowegungen ruhig und kontrolert ausfihren
v AU eing gloichmdBige Atmiung achten.
v Béi Schmer2en die Ubung anpassen 006! pausieren
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