Workshop: LNB Motion und Faszien-Training, Schmerzfrei-Training

Basics:

Ganzer Korper = vier plus zwei Ubungen (und Hiiftbeuger zusitzlich fiir den unteren Riicken)

1. Beinrtickseite (mit Wade und Kniekehle unterer Riicken):

2. Beinvorderseite (= Oberschenkel, FuBriicken, Anteil vom Hiiftbeuger): V

3. Riicken und Nacken:

4. Rumpfvorderseite (wichtig fiir den Riicken): <
(Bauch , Hiiftbeuger)
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Plus Zwei:

5. Hiifte (Gesag, sog. Hiirdensitz):
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6. Brust (und vordere Schulter):
Bei Riickenschmerzen noch:
7. Hiiftbeuger
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Zwei Minuten und Intensiv! = viel EI'fOlg! ! copiright: www.levi-yoga.com / Helmut Ehemann




