
⑤ Katzenbuckel

④ Schultergürtel

① HWS Stabilität vorn

Resistance Band - HWS

② HWS Stabilität hinten

③ HWS Drehen



④ Butterfly

① Arm strecken

Resistance Band - Arme

② Rasenmäher

③ Windmühle

⑤ Butterfly reverse


