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Vadim Garbuzov
Tanzen
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USGANGSPOSITION
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Riicken-
muskulatur

Ausgangsposition
sitzend, Oberkorper nach vorne geneigt, Beine schulterbreit gedffnet

Ubungsausfiihrung
Oberkérper langsam Wirbel fiir Wirbel von unten aufrollen, wenn Riicken gerade, Position kurz halten,
danach zuriick in Ausgangsposition

- SCHUTZ

www.bundesheer.at \) & AILFE



