Kraftiqungq fur die Wirbelsaule

Tipps: > Aktivierungsprogramm zum Aufwérmen

Riickenzentrum
Am Markgrafenpark

TAGESKLINIK | PRAXEN | PRAVENTION

> Anstrengungsempfinden (Borg) am Ende jeder Ubung: 14 bis 16
> Entlastungsiibungen zwischen den Ubungen und am Ende

@ Kafer Notizen:
@ Briicke Notizen:
() Seitlicher Rumpf Variante:

o M, -

(@ Diagonaler Bauch

Notizen:
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(5) Gerader Bauchmuskel - Variante a Notizen:

(5 Gerader Bauchmuskel - Variante b Notizen:

(® Riickenstrecken Variante a (&) Riickenstrecken - Variante b

@ Stiitz - Variante a Stiitz - Variante b Stiitz - Variante ¢
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