Mit dieser EINEN Ubung
deinen Rucken komplett
offnen und starken!

https://www.youtube.com/watch?v=bLPyLU-Lprs

Zusammenfassung: Das Video zeigt eine Ubung, die Verspannungen im Riicken I6st und den
gesamten Riicken starkt. Die Ubung besteht aus einer Dehnposition, bei der man auf dem Riicken
liegt, die Beine anstellt und seitlich kippt, um die Wirbelsaule zu mobilisieren. Durch gezieltes
Strecken der Arme und Beine wird die gesamte Kérperseite gedehnt. Die Ubung ist einfach, effektiv
und fur jeden durchflhrbar, auch auf dem Sofa oder Bett.

Stichpunkte:

Ubung gegen Riickenverspannungen

Dehnt den gesamten Rucken und Nacken
Einfache Durchfuhrung ohne Gerate
Verbesserte Beweglichkeit und Entspannung

Fett: Quelle: Noco Lorenz auf YouTube
Einstelldatum: 21.09.2023
Kategorie: Gesundheit & Fitness
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