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STABILISATION :

Funktionelles Krafttraining 6
myofaszialer Ketten
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FUNKTIONELLES KRAFTTRAINING
MYOFASZIALER KETTEN

SBL - Extension

10 Wiederholungen
3 Serien

and the Superficial Back Line contracted.
While one line is contracted the other is stretched
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Medicine Ball
Wood Chop

10 Wiederholungen
3 Serien
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FUNKTIONELLES KRAFTTRAINING
MYOFASZIALER KETTEN

AR
Medicine Ball
Medicine Ball Slams Slams
10 Wiederholungen
3 Serien
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FUNKTIONELLES KRAFTTRAINING
MYOFASZIALER KETTEN

Die ersten 4 ,Myofasziale Ketten“ (nach Meyers)

3. Laterale Linie (LL) Side Bridge

10 Wiederholungen
3 Serien
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FUNKTIONELLES KRAFTTRAINING
MYOFASZIALER KETTEN

Thorax Rotation und Extension

10 Wiederholungen

The spiral line in motion )
3 Serien

A ANATOMY
T TRAINS
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praevital — fiir ein
beschwerdefreie

prae\°/ital

» Darmstadt
Praxis fiir préventive und H BN

rehabilitative Sport- und Bewegungstherapie

Homepage Praxis praevital

www.praevital-darmstadt.de
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