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CHIROPRAKTIK
UND MEHR

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

HUFTE UND BECKEN
UBUNG 3

Vordere Hiiftmuskulatur dehnen
Grosser Ausfallschritt machen. Hufte nach
vorne und leicht abwarts dehnen.

Variante: Knie auf Boden stellen und Ober-
korper aufrichten. Dauer: 10-30 Sekunden
halten.



