Wahle téglich finf Ubungen aus
und mache jede mehrfach hintereinander,
am besten ein paar Mal am Tag.  #

den linken -
Y dann den rechten
Unterschenkel

Tipp: richtiges (links) - hinten
und falsches Stehen (rechts) &=@s  hochziehen

Suse Scrmezer

Band hinter dem Kdrper
heben und senken

Oberkorper
an der Tischkante
auf und ab



