Bauch- & Riickenmuskeln halten die Wirbelsaule

Rickenmuskulatur

Wirbelsaule
Bauchmuskulatur

Becken

GesaBmuskulatur

Ubungen fiir den gesunden Riicken

Rohe Ei Ubung

Orangen pressen

Deine Ubungen:
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Kontakt:
Susanne Szyperski | Leiterin OfficeFit | 0151 54457866 | susanne.szyperski@fuerst-gruppe.de



Stehen

Falsch

Richtig
Die gesunde Wirbelsaule (doppel S-Form)
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Heben &
Tragen

Saugen &
Wischen




