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Flexibility and Strength
MOBILISIERUNG  |  KRAFT  |  DEHNUNG

MOBILISIERUNG

Pfeil & Bogen Rückenstrecker Stabilisation

KRAFT

Bauch: BALL LIFT BEINE: SEITSTÜTZ MIT BEINSCHERE PO: BEINRÜCKHEBEN

DEHNUNG

Der Schmetterling 
(Bhadrasana)

Das Kamel 
(Ustrasana)

Die Brücke 
(Chakrasana)


