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MEINE Ziele:

Tag 01

Das beste Rückentraining 
für zuhause

Tag 02

www.liebscher-bracht.com

Jede Reise beginnt mit einem ersten Schritt! Wir helfen Dir, mit unserer Challenge, diesen ersten 
Schritt zu tun und begleiten dich auch bei bei allen weiteren Schritten zu Deinem persönlichen Ziel.

Tag 03

Rückenschmerzen: 
Machst auch du diesen 

Fehler?

Tag 04 Tag 05 Tag 06 Tag 07

Das beste Training gegen 
Rückenschmerzen. Ganz 

ohne Hilfsmittel 
mitmachen.

Tag 08

Tag 09

Bei Rückenschmerzen 
musst du nur diesen einen 

Muskel dehnen

Tag 10 Tag 11

Der 2-Minuten-Trick gegen 
Rückenschmerzen: Stelle 

dich so an die Wand!

Tag 12 Tag 13

Drücke diese beiden  
Punkte gegen deine 
Rückenschmerzen

Tag 14 Tag 15

Die Wunder-Faszie:  
Einfach rollen – und gut!

Tag 16

Tag 17

Dieser „Dreh“ entspannt 
deinen Rücken.  

Probiere es direkt aus!

Tag 18 Tag 19

Ganzkörper-Routine für 
ein gesundes und  

bewegliches Leben

Tag 20

Tag 01

Das beste Rückentraining 
für zuhause

Tag 02 Tag 03

Rückenschmerzen: 
Machst auch du diesen

Fehler?

Tag 04

20 Tage
Rücken-challenge


