MORGENROUTINE

Bewegter Start in den Tag movement24

Betriebliches Gesundheitsmanagement
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WIRBELSAULENMOBILISATION KRAFTIGUNG OBERER RUCKEN RUCKENDEHNUNG

RUCKENSTRETCH FRONTAL

ANWENDUNG:  Kraftigungs- und Mobilisationsiibungen 5-10x durchfiihren.

Dehniibungen 30-60 Sekunden halten.




