4 Dehnung der
Riickseite

>> ZUHAUSE <<

6 Ubungen ohne und 8 Ubungen mit Thera-Band,
prasentiert von Stefanie Linicus und den
Eppsteiner Machern

Schere (mit oder Wirbelsdulen- 3 Rotatipn )
ohne Thera-Band) Drehung Hiiftstreckung der Wirbelsaule

Thera-Band mit Verschlussclip
in der Tir einklemmen
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Lat Kraftigung der Rudern Kraftigung der 7 a) Bizeps 8
Riickenmuskulatur oberen Riickenmuskulatur b) Trizeps Sidestep



