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Guido Brauer

fur Osteopathie & Physiotherapie

Ausgangsstellung:

Legen Sie sich auf den Bauch und stitzen
beide Ellenbogen/Unterarme auf. Beide
Fulispitzen aufstellen.

Strecken Sie die Knie und heben den
gesamten Korper ab, so dass es eine Linie
ergibt.

Halten Sie diese Position 3 x 20 Sek.

. Wandern® Sie auf der Stelle!

3 x 10 - 20 Schritte

Atmung nicht vergessen!




