Entspannungsiibungen FUESE TRAINCR

Gesifl und Oberschenkelriickseite |Level: Alle

Ziel: Massage des Pos und der Beanspruchte Muskulatur:
Oberschenkelriickseite N/A

Ubungsbeschreibung:
Setzen Sie sich auf die Platte und halten Sie sich
an den Handgriffen fest. Entspannen Sie sich.

Zu Beachten:
e Atmen Sie wihrend der Ubung
gleichmalBig

Zubehor: Auflagematte




Entspannungsiibungen PULSE TRAINER )/ /|-

VIRRATION TRGMMGL DG

Adduktoren Level: Alle
Ziel: Massage der Adduktoren - beide Seiten | Beanspruchte Muskulatur:
N/A

Ubungsbeschreibung:

Legen Sie sich auf den Boden und legen Sie
die Innenseite Thres rechten Beines auf die
Platte. Entspannen Sie sich

@ Wiederholen Sie die andere Seite

Zu Beachten:
e Atmen Sie withrend der Ubung
gleichmifig

Zubehor: Auflagematte, Bodenmatte




