
LENDENWIRBELSÄULE
ÜBUNG 5

Vierfüsslerstand, Diagonale Streckübung
Arm und gegenüberliegendes Bein abwechs-
lungsweise heben und strecken. Dauer und 
Wiederholung: 3 Sekunden  je Seite halten,  
pro Seite 3 Mal wiederholen.
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