RUgganind

Manual- und Bewegungstherapie

Unterarmstrecker

Schulter
locker lassen

Ellenbogen lang nach
oben strecken

Finger lang in die
Wand driicken

Oberkdrper
und Becken
sind aufrecht

Zehen lang in den Boden

driicken, Gewicht ruht
Anstrengung bis zur Ermiidung der Muskulatur halten auf Vorfuss
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