22 Tage Ruickenchallenge

Woche 3




Ubungen fiir deine Halswirbelsiule (HWS)

Schultern kreisen

Langsames Nicken




Ubungen fiir deine Brustwirbelsiule (BWS)

Rotation kniend

i\

Brustbein Richtung Boden schieben

|




Ubungen fiir deine Lendenwirbelsiule (LWS)

Beine schieben

Im Wechsel ein Bein wegschieben

Becken kippen




