Rippenmuskulatur Ausfiihrung

Ausatmen bis zur maximalen
Brustkorbsenkung, folgend einatmen
bis zur maximalen Brustkorbhebung,
Vorgang bis zur Ermiidung wiederholen

Flach auf den Boden liegen,
nur auf fester Unterlage!

Gewicht liegt mittig auf
dem Brustbein

Schultern und Hals
~ locker lassen

15



