TU Clausthal
RUCKEN KRAFTIGEN

Ausgangsposition:
Bauchlage auf dem Bauch, Armen und
Beinen ausgestreckten
« Arme und Beine heben
* mit gestreckten Armen und

Beinen paddeln

TIPP:
Blick nach unten
Nacken gerade

ﬁTUCmave

bewegt studigren
studieren bewegt
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