2026/04/10 02:39 1/5 Biro Dehnlibungen

Inhaltsverzeichnis

BUro DERNUDBUNGEN ..ottt e et e e bb e e s nreeeanes 3

Christians Wiki - https://wiki.cfust.de/



Last update: 2024/05/18

11:34 oeffentlich:buero_dehnuebungen https://wiki.cfust.de/doku.php/oeffentlich/buero_dehnuebungen?rev=1716032058

https://wiki.cfust.de/ Printed on 2026/04/10 02:39



2026/04/10 02:39 3/5 Biro Dehnlibungen

Buro Dehnubungen

5 Minuten Dehniibungen am Schreibtisch -» Schnelle Hilfe gegen Verspannungen:
https://www.youtube.com/watch?v=Gpw8vvp5eMk

==

5 Minuten gegen Riickenschmerzen im Biiro - Diese Ubungen kénnen sehr gut helfen
https://www.youtube.com/watch?v=gwLyx1dgPMM

==

HWS-Syndrom: Mobilisiere und stabilisiere Deine Halswirbelsdule mit diesen 3 Ubungen
https://www.youtube.com/watch?v=9tmyrn3bbyU
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5 HWS Ubungen - Diese sanften Ubungen kénnen Deinen Nacken entspannen

https://www.youtube.com/watch?v=j3YZ1Yoaeaw

Ubungen am Schreibtisch - 10 Minuten fiir Deine Gesundheit
https://www.youtube.com/watch?v=8KuLu3zOUaQ
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Atlaswirbel - Verspannungen lésen mit nur EINER Ubung (gegen Nackenschmerzen)
https://www.youtube.com/watch?v=-zT)sDHLIPg

==

Atlaskorrektur - 3 schnelle Ubungen zur Selbsthilfe - Lindere Deine HWS-Schmerzen
https://www.youtube.com/watch?v=3sfeCrxA4NI

==

https://m.youtube.com/watch?v=aYtgTqlWgcE&pp=ygUeYXRsYXN3aX]iZWwgc2VsYnNOIGtvcnjpZ2lic
mVu

https://m.youtube.com/watch?v=Y-xMN6mMZxYM&pp=ygUeYXRsYXN3aX]JiZWwgc2VsYnNOIGtvcn)pZ2lic
mVu
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