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d starkste menschliche
bindet den Rumpf m
ung fiir unseren gesa
ng. Gemeinsam mit dem

kel heiBt Gluteus maximus,
Beinen und ist daher von
Bewegungsapparat und eine
luteus medius und dem Gluteus
»- er diese Muskeln in Form sind,
t es uns. Squats und Lunges, also Kniebeugen und
‘en nicht nur unseren Allerwertesten und machen
ak ! dern beugen auch bei Vielsitzern gezielt
Riicke {iift- oder Knieschmerzen vor.

Einfache Ubungen lassen sich prima zwischendurch am Arbeitsplatz
oder zu Hause durchfiihren. Im Online-Magazin erfahren Sie mehr:
www.audibkk.de/gesundheit/poiibungen





