Kleine Kniebeuge Flieger
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Beinstrecker Seitenblick

Rudern Hocker-Kicker
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Die genaue Ubungsbeschreibung
entnehmen Sie bitte dem Heft
,Bewegung fur mehr Lebensqualitat®.
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L J Uben Sie nur dann, wenn Sie sich dabei wohlfiihlen. Bei Schmerzen sollten Sie das Training sofort abbrechen.



