- PLANK

30-TAGE-CHALLENGE

GESUNDHEITSBERATUNG

DER UNTERARMSTUTZ (PLANK) IST AUS GUTEM GRUND EINE DER BELIEBTESTEN KORPERGE-
WICHTSUBUNGEN. DIE PLANK STARKT DIE GESAMTE KORPERMITTE, SIE KANN RUCKENSCHMERZEN
VORBEUGEN UND DIE KORPERHALTUNG VERBESSERN. DIESE UBUNG EIGNET SICH DESHALB IDEAL
FUR ALLE MIT EINER SITZENDEN TATIGKEIT. ES SOLLTE JEDOCH UNBEDINGT AUF EINE KORREKTE
AUSFUHRUNG GEACHTET WERDEN. DER RUCKEN SOLLTE NIE DURCHHANGEN.

STELL® DICH DER HERAUSFORDERUNG!

20 SEK

20 SEK

30 SEK

30 SEK

40 SEK

PAUSE

50 SEK

60 SEK

60 SEK

1 MIN
20 SEK

PAUSE

1 MIN
30 SEK

1 MIN
30 SEK

1 MIN
40 SEK

1 MIN
40 SEK

1 MIN
50 SEK

1 MIN
50 SEK

2 MIN

2 MIN
10 SEK

2 MIN
20 SEK

2 MIN
30 SEK

2 MIN
40 SEK

2 MIN
50 SEK

3 MIN

WWW.OPTIMA-GESUNDHEITSBERATUNG.DE




