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Entspannte Mitte — Bauch und Riicken dehnen
Hast du heute schon Bauch und Riicken trainiert oder mochtest du dich zwischendurch o
entspannen? Diese kleinen Ubungen sind ideal fiir zwischendurch. SchlieBe am besten die
Augen und denke an etwas Schénes. Atme ruhig und mache die Ubungen ganz langsam. Du
kannst dir zuhause auch eine entspannende Musik aufdrehen. Viel SpaR3!
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