movement24

Betriebliches Gesundheitsmanagement

-ANKER SETZEN @
Dauer ca. 5 min
Equipment keine
Ubung exec. “g:::/ Sitze | Seite
1 | Rumpfbeuge dyn. 5 Wdh 1-2
2 | Federnde Brustdehunung dyn. | 20 Wdh 1-2
3 | Katze und Kuh stehend dyn. 5 Wdh 1-2
4 | Apfelpflicken dyn. 20 sec 1-2 altern.
5 | Federnde Rickendehnung dyn. 10 Wdh 1-2
6 | Huftkreisen dyn. 20 sec 1-3 beide
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