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fur einen gesunden Rucken

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

RUCKEN INTENSIV

25 Min. Workout

RUCKEN UND FASZIEN

30 Min. Workout

YOGA HERZOFFNER

25 Min. Yoga Flow

STABILITAT

Starkung von Rumpf und Riicken

3 YouTube

BRUSTWIRBELSAULE

Beweglichkeit verbessern

THERABAND-WORKOUT

Schwerpunkt Riicken




