einfach bewegen

‘a‘ Physionamik
Planking
ASTE: - Unterarmstitz mit gestreckten Beinen auf Isomatte
- Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule
- FUBe auf FuBspitzen abgestellt

- Bauchspannung!!! KEINE Bauchatmung!!!

Alternativ: - Instabile Unterlagen




