Entspannier Nacken

Mowilag

(Lockerung)

Schreibtischpause:
Lockerung & Entspannung
fiir dem Riicken

Dienstag

Miltwoch

(Lockerung)

Verspannungen losen:

Entspannung & Achtsamkeit ﬁ:’f;;:ﬁf‘&" 2l
o dens Necken ;

fiir den Nacken

27

Donnersiag

Fireilag

(Lockerung)

BWS & Schultern lockern

Samsfag

Sonnlag

(Kraft)

Riuckenschmerzen vermeiden:
Kurzes Riickenworkout

3 Wege, zum Video zu kommen:

= Klick auf das jeweilige Bild

= Gib den Titel mit Zusatz ,MEB-Coaching’ auf YouTube ein
= Geh auf https://www.meb-coaching.de/video-training/

Viel SpaB damit! MEB [,‘[]ﬂ[:hll'l

Deine Vanina

| Bewegung


https://youtu.be/Bvqtsxavp90
https://www.meb-coaching.de/video-training/
https://youtu.be/7Nu2vY1hQj4
https://youtu.be/khd063Pa6Gc
https://youtu.be/lO8LiJNp1Q0

