INTEGR

CHIROPRAKTIK
UND MEHR

Praxis INTEGRI AG T 0313828384
Hirschengraben 7 F 0313827001
3011 Bern integri.ch

LENDENWIRBELSAULE
UBUNG 8

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



