Woche 6

Ausdaver:
Sekunden

Ausdaver:
Wiederholungen

schnelles
Anspannen

Entspannung

Ausgangsstellung

Woche 8 Woche 10 Woche 12 Woche 14
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Ausdavuer:
Wiederholungen

schnelles
Anspannen

Entspannung

Ausgangsstellung

O] @mypelvicfloormuscles VV\YPFM.COVV\ MPFM




