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Naturmedizin seit 1895

Krampfadern vorbeugen - Ubungen im Sitzen

Wiederholen Sie alle Ubungen jeweils 15-mal
wahrend der Arbeit am Schreibtisch - auf Reisen im Zug, Auto oder Flugzeug - im Sessel beim Fernsehen - auf langen Veranstaltungen

FiBe sind auf den FuBsohlen zugig zuruck auf die FuBsohlen setzen

an der Lehne festhalten, Beine vom FliBe wieder aufsetzen an der Lehne festhalten FuBspitzen abwechselnd zum Korper
Boden abstoBen und halten Beine heben und leicht spreizen ziehen
FiBe nach innen und auBen kreisen
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