20 TAGE
RUCKEN-CHALLENGE

MEINE ZIELE:

¥

Jede Reise beginnt mit einem ersten Schritt! Wir helfen Dir, mit unserer Challenge, diesen ersten

Schritt zu tun und begleiten dich auch bei bei alledp/gveité@n Schritten zu Deinem personlichen Ziel.
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RUCKENSCHMERZEN: !
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FEHLER? OHNE HILFSMITTEL

MIT DIESEN UBUNGEN

e T | IV lCHEN-

R

0w iy | [ TG 15 M TAG16 M.
oy o o L el e
— A I - )
BEIRﬁGKENEC‘HMEB e ER2-MINUTEN-JRICK GEGEN DRUCKE DIESEBEIDEN DIEWU‘N‘DEI{f,F‘ASZ!E v
MUSSTDUNUR‘DIE‘SENEINEN// ROCKENSCHMERZEN: STELLE PUNKTE GEGEN DEINE EINFACH ROLLEN:= UND GUT! -
~ MUSKEL DEHNEN / DICH SO AN DIE WAND! v JVR[]CKENSCHMERZEN
= R ]
TAG 17/ TAG 18 M TAG19 M TAG20 W
DIESEI{?,BRE!J“ ENTSPANNT GANZKGRPER-ROUTINE FUR
DEINEN RUCKEN. EIN GESUNDES UND L ®
A 1 lebscher & Bracht
/pﬁqmgﬁa?nmm AUS! BEWEGLICHES LEBEN o N
: %)
X www.liebscher-bracht.com




