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Wieso ist Bewegung ab jetzt
so wichtig?

Was passiert in den Wechsel-
jahren im Korper?

Bewegung ist unverzichtbar!

Bewegung fiir die
Wechseljahre

Vielféltigkeit ist Trumpf -
die vier Komponenten!

Praxisteil Aufwarmen
Praxisteil Kraft & Stabilitat

Praxisteil Leistungsfahigkeit &
Ausdauer

Praxisteil Beweglichkeit &
Flexibilitat

Praxisteil Koordination &
Gleichgewicht

Beckenbodentraining
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