MOBILISERENDE OEFENINGEN RUG - HEUP - NEK PersonalFitness

- Dagelijks een sessie. Houd de volgorde dag 1 - 5 aan. « Ontspan volledig in de beweging / houding. WW CWM VW"*"’“’“V Nederland
« Adem diep in door de neus. Lange uitademing door de mond. + Doe de oefeningen liefst direct in de ochtend of net voordat je naar bed gaat.
« Beweeg tot de (pijn)grens. Niet éver de (pijn)grens. « Maak van de oefeningen een dagelijkse routine voor een pijnvrije rug, heupen en nek.
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