
LENDENWIRBELSÄULE
ÜBUNG 7

Das Brett mit Bein heben
Abwechselnd linkes und rechtes Bein gestreckt 
anheben. Dauer und Wiederholung: 10 bis 20 
Sekunden halten, 3 Serien.

1

T 031 382 83 84
F 031 382 70 01
integri.ch

Praxis INTEGRI AG
Hirschengraben 7
3011 Bern


