
LENDENWIRBELSÄULE
ÜBUNG 12

Seitlicher Ellbogenstand rechts und links
Abstützen auf Aussenseite des Fusses oder  
auf angewinkelte Knie. Position halten.  
Wiederholung: 10 bis 20 Sekunden, 3 Serien.
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T 031 382 83 84
F 031 382 70 01
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