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Hufte lockern

liegende Acht

CO

Mach die Ubung mehrmals taglich ein bis
zwel Minuten

Und so geht es

1. Stell dich gerade und aufrecht hin.
2. Beine breit auseinanderstellen.
3. Nun bewegst du die Hufte in einer liegenden Acht.
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Das kannst in deinem Tempo machen.
Mach schdne, grosse auslandende Bewegungen.
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