RUgganind

Manual- und Bewegungstherapie

Brustmuskulatur mit angewinkeltem Arm Ausfiihrung

Finger lang in den
Widerstand

Kinn einziehen

Brustbein nach
vorne schieben

Beide Schultern
und Bauch
locker lassen

T :.h\
Becken aufrichten

Zehen lang in den Boden
driicken, Gewicht ruht auf

VOIS Anstrengung bis zur Ermidung
der Muskulatur halten 17



