
LENDENWIRBELSÄULE
ÜBUNG 8

Schulterstand mit angewinkelten Beinen
Becken anheben, so dass eine gerade Line 
zwischen Schulter, Hüfte und Knien entsteht. 
Gesäss fest anspannen. Dauer und  
Wiederholung: 10 Sekunden halten, 3 Serien.
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